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RESUMEN

La presente investigacion trata de los métodos que los entrenadores de
natacion utilizan y su relacion con la resistencia en deportistas de 14 a 16
afios en la provincia de Imbabura. El propdsito del presente trabajo de
investigacion fue el de precisar cuél es el nivel de conocimientos de los
entrenadores de natacion acerca de los métodos de entrenamiento con
relacion a la resistencia, ademas diagnosticar el grado de preparacion en
lo que a resistencia se refiere de los deportistas de la provincia. Para la
confeccion del marco tedrico se buscO bibliografia actualizada y
especializada en libros e internet que contengan informacion de la
resistencia y también a los métodos de entrenamiento. Por la
caracteristica de la investigacion esta se enmarca en un proyecto factible
que se basdé en una investigacién inductiva, deductiva, analitico y
estadistico. Los investigados fueron los entrenadores y los deportistas de
la provincia pertenecientes a las diferentes instituciones que practican
natacion en la provincia de Imbabura. Las técnicas de investigacion
utilizadas fueron la encuesta y los test que permitieron recabar la
informacion que se encuentra relacionada con el problema de estudio.
Una vez obtenida la informacion se tabulé para conocer los resultados
para luego elaborar una guia metodolégica del uso correcto de los
métodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia en los
deportistas de Imbabura. La guia metodologica contendra la metodologia
de secuencia légica de uso de los métodos con sus caracteristicas a lo
largo de un espacio de tiempo. La resistencia representa un papel
importante en la disciplina de la natacién y su adecuado desarrollo
constituird una base para la preparacion técnica, tactica, fisica y sicolégica
del deportista.

xiii



ABSTRACT

This research deals with methods that swimming coaches use and their
relationship to the strength athletes 14 to 16 years in the province of
Imbabura. The purpose of this research was to clarify what level of skills
swim coaches about training methods in relation to resistance also
diagnose the degree of readiness of strength referred to athletes of the
province. For the preparation of the theoretical framework was sought
updated bibliography and specializing in books and internet containing
information of the resistance and also training methods. By the feature of
this research is part of a feasible project that was based on an inductive,
deductive, analytical and statistical research. Investigated were the
coaches and athletes of the province belonging to different institutions
practicing swimming in the province of Imbabura. The research techniques
used were the survey and the test that allowed collection of information
which is related to the problem of study. Once the information was
tabulated for the results and then formulate a methodological guide the
proper use of training methods for strength development in athletes of
Imbabura. The methodological guidance contain methodology of logical
sequence of use of methods with their characteristics over a period of
time. Resistance plays an important role in the discipline of swimming and
their proper development provide a basis for the technical preparation,
tactical, physical and psychological athlete.
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INTRODUCCION

La provincia al tener sus majestuosos lagos han hecho que los dirigentes
hagan en ellos eventos de gran importancia como son el cruce al lago de
San Pablo, el cruce a la laguna de Cuicocha y el cruce a la laguna de

Yahuarcocha en las que, la presencia local es masiva y de gran nivel.

Los deportistas se preparan para intervenir en esas competencias
procurando tener el mejor desempefio deportivo que los lleve a obtener

triunfos y lugares estelares.

Lo que se va a tratar en este trabajo es acerca de la capacidad de
resistencia en el entrenamiento de natacidbn que mediante una bien

estructurada planificacién permita mejorar el nivel de los deportistas.

El desarrollo de la resistencia debe ser controlado y sistematizado
permitiendo mejorar el nivel fisico, esto se lograra primero evaluando la
resistencia de los deportistas para tener un punto de partida del estudio a

realizar.

En el capitulo No. | se tratara lo concerniente a la formulacion del
problema, haciendo referencia al desarrollo de la capacidad de
resistencia, se exponen los objetivos tanto el general como los especificos

y, se presenta la justificacion de esta investigacion.

En el capitulo No. Il, se hard referencia al marco tedrico, el cual
ayudard a comprender de gran manera sobre la capacidad de resistencia
y su intervencion en la disciplina de la Nataciéon, asi como la metodologia

de trabajo para el desarrollo de esta capacidad.

En el capitulo No. Ill tratara acerca de la metodologia de investigacion

gue se va a realizar en este plan de investigacion, se indicara las razones

Xv



del uso de determinados enfoques, herramientas y técnicas de

investigacion.

El capitulo No. IV consta el analisis e interpretacion de la encuesta
dirigida a los entrenadores de natacion de la provincia de Imbabura, el
cual se presenta con tablas y graficos los que reflejan el respectivo

analisis.

En el capitulo V constan las recomendaciones y conclusiones a las que
se ha llegado luego de la realizaciébn de la investigacion del tema

planteado.

En el capitulo VI consta la propuesta alternativa en la que se incluye el
marco tedrico, los objetivos y el desarrollo de la propuesta.

Y por ultimo constan los anexos que contienen el arbol de problemas,
la matriz de coherencia, la matriz categorial, la encuesta y unas fotos que
indican a los deportistas realizando el test y fotos grupales de los
deportistas con sus entrenadores.
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION.

1.1. Antecedentes.

A nivel internacional la natacion de largas distancias se ha ido
posicionando de buena manera siendo asi que ha llegado a ser parte del

programa olimpico y de campeonatos mundiales de natacion.

A nivel sudamericano y nacional también se llevan a cabo eventos
natatorios de esta modalidad y en esos ultimos afios los deportistas de
nuestro pais han quedado en buenas posiciones en los eventos en los

que han participado.

En la provincia de Imbabura, se han preparado y se preparan deportistas
para las competencias de natacion de largas distancias debido a que la
bondad de la naturaleza permite tener escenarios naturales. El cruce del
lago San Pablo, la prueba de aguas abiertas mas conocida del Ecuador y
en la que varios deportistas de Imbabura han sido ganadores, es
tradicional y obligatorio por decirlo asi, que los deportistas de la disciplina
de la natacion de la Provincia de Imbabura se preparen de la mejor

manera para alcanzar los mejores sitiales.

La preparacion técnica, fisica, psicoldgica y tactica debe ser de calidad y

minuciosa, sin descuidar ningan detalle, el aporte econdmico, y logistico



de los padres de familia ayudan a que se logren las metas planteadas
para estos eventos.

En las décadas de los afios setenta y ochenta fue cuando deportistas
de Imbabura empezaron a tener grandes logros en las pruebas de aguas
abiertas especificamente Jeffrey Paz, Ramiro Jara, Luciano Jativa,
Eduardo de la Torre, Flor Jara, Javier Jara que fueron campeones y
algunos con record de competicion de las travesias al lago San Pablo y
San Vicente — Bahia de Caraquez en la provincia de Manabi, en el afio de
1994 el imbaburefio que destaco fue Santiago Nicaragua, siendo el ultimo

en ganar la travesia al lago San Pablo.

Para estos dias se debe tener un buen grupo de deportistas que
representen a la provincia y alcancen resultados relevantes, pero no
ocurre asi salvo unas excepciones, por lo que se buscara saber qué es lo

que ocurre con esta disciplina.

1.2. Planteamiento del problema.

El trabajo de desarrollo de la resistencia en la natacion es de vital
importancia para la consecucion de importantes logros, la natacion se ha
considerado desde afios atras y se la sigue considerando como una
disciplina donde la resistencia es la capacidad mas importante para su

desarrollo.

En era actual la falta o reajuste del conocimiento de la fuerza técnica
de la natacibn no permite desarrollar en los deportistas procesos

adecuados para la mejora de la resistencia, el empirismo es el que tiene



mayor influencia, lo que supone bajos resultados, ya decia Einstein “Si
quieres tener siempre los mismos resultados has siempre o mismo”, el
cambio de metodologia, la actualizacion de los conocimientos y una
apertura en la actitud del entrenador es lo que hara que se habra un

abanico de posibilidades para la mejora de esta capacidad fisica.

La falta de un programa nacional de capacitacion en el area de la
Natacion, es un motivo para la no actualizacién de los conocimientos de
los profesionales del deporte y consecuentemente la escases de
deportistas de gran nivel que representen a nuestra provincia. En el
extranjero existe programas de capacitacion y también clinicas de manera
continua y organizada por niveles, pero su costo elevado impide el poder
desplazarse.

La temperatura del agua que se mantiene a 23° centigrados puede ser
un factor de desmotivacion tanto para el entrenador como para el
deportista debido a que acarrea diversas enfermedades principalmente
enfermedades que afectan a las vias respiratorias de los deportistas, lo
cual frena el desarrollo deportivo lo que conlleva a falta de motivacion y
ganas por mejorar en el campo cientifico por parte del entrenador debido

a gue su planificacion se ven truncados.

Los horarios de entrenamiento también son un impedimento de
desarrollo ya que se dispone de poco espacio de tiempo para el
entrenamiento y no se tiene la facilidad de tener mas espacio fisico para
poder distribuir de mejor manera a los deportistas y llevar un mejor control

de la ejecucion de las tareas planteadas.



1.3. Formulacion del problema.

¢, Como influye el uso de los métodos de entrenamiento manejados por los
entrenadores de los clubes de natacion de la provincia de Imbabura y su
relacion con la preparacion de las pruebas de resistencia en deportistas

de 14 - 16 afios en el afo 20147

1.4. Delimitacion.

1.4.1 Unidades de Observacion.

La presente investigacion se realiz6 a los nadadores comprendidos en
edades de 14 a 16 afos delos clubes de la provincia de Imbabura en el
afio 2014.

1.4.2 Delimitacién Espacial.

Esta investigacion se realizd en las instalaciones de la piscina olimpica de
la ciudad de Ibarra, en la piscina semi-olimpica de la Universidad Técnica
del Norte y en la piscina semi-olimpica del colegio Teodoro Gémez de la
Torre ubicados también en la ciudad de Ibarra, en la piscina semi-olimpica
de la ciudad de Atuntaqui y en la piscina semi-olimpica de la ciudad de

Otavalo en el afio 2014.

1.4.3 Delimitacién Temporal.

La investigacion se realiz6 en al afio 2014.



1.5. Objetivos.

1.5.1 Objetivo General.

Determinar los tipos de métodos de entrenamiento utilizados por
los entrenadores de los clubes de natacion de la provincia de
Imbabura y su relacion con la preparacion de las pruebas de
resistencia en deportistas de 14 - 16 afos en el afio 2014.

1.5.2 Objetivos Especificos.

Diagnosticar en qué medida los entrenadores de los clubes de
natacion de la provincia de Imbabura utilizan los métodos de
entrenamiento para la preparacion de las pruebas de resistencia en
deportistas de 14 - 16 afos de la provincia de Imbabura en el afio
2014.

Valorar el nivel de preparacion en las pruebas de resistencia en la
natacion en deportistas de 14 - 16 afios de la provincia de

Imbabura en el afio 2014.

Elaborar una propuesta alternativa del uso de los métodos de
entrenamiento y su relacion con la preparacion de las pruebas de
resistencia en deportistas de 14 - 16 afos de la provincia de
Imbabura en el afio 2014.

Socializar la propuesta alternativa del uso de los métodos de
entrenamiento y su relacion con la preparacion de las pruebas de
resistencia en deportistas de 14 - 16 afios de la provincia de

Imbabura en el afio 2014.



1.6. Justificacion e importancia.

Esta investigacion se la realizd en vista de que no se han presentado
logros en las edades de 14 a 16 afios en los eventos de car4cter de larga

distancia en los que se participa.

El interés es saber coémo los entrenadores utilizan los métodos de
entrenamiento para la obtencion de la mejora de la resistencia de sus

deportistas.

La comunidad de entrenadores y deportistas de la natacién seran los
beneficiarios directos de esta investigacion ya que esta ser4 motivo de
incentivar la mejora del conocimiento mediante el uso de herramientas del

entrenamiento de natacion.

Mediante la propuesta presentada lo que se pretende es dejar un
documento que sirva de guia para que entrenadores, deportistas tengan

acceso a él y lo ejecuten conforme a sus necesidades y requerimientos.

1.7. Factibilidad.

El realizar una investigacién de esta naturaleza es factible, ya que cuenta
con bastante informacion la cual permite elaborar de buena manera el
trabajo, ademas el interés mostrado por los entrenadores para mejorar
sus conocimientos acerca de la preparacion de la resistencia de los

nadadores de largas distancias.



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO.

2.1. Fundamentacion teorica.

2.1.1 Fundamentacion psicoldgica.

La realizacion de la preparacion fisica sin falta esta vinculada
indispensablemente con la manifestacion de una serie de cualidades y

caracteristicas psiquicas de los deportistas.

“La determinacion de las inter-vinculaciones de las
manifestaciones concretas de los procesos, estados y
cualidades psiquicas con el éxito de la resolucién de
diferentes tareas de la preparacién fisica de los
deportista, el perfeccionamiento de dichos procesos
orientado a un objetivo determinado, la educacién de
las cualidades necesarias y el control adecuado del
estado-todo eso son las bases psicologicas de la
preparacion fisica de los deportistas de alta
calificacién y asegura la elevacion de la efectividad
del entrenamiento”.(Ponohoba, 1990, pag. 107).

“La psicologia estudia los fenédmenos psiquicos y los procesos de
seguimiento y desarrollo, los rasgos psicolégicos de la personalidad y las
particularidades psicologicas de la actividad humana”. (Rudik, 1990, pag.
6).



La mayor parte de los jovenes que acuden a la préactica de los
deportes de resistencia, van con el afan de mejorar su condicion fisica y
por ende su autoestima, ya que reciben la influencia del medio externo,
durante este tiempo los jévenes van madurando y aprendiendo sobre esta
disciplina a la vez mejorando sus capacidades fisicas condicionales, de
manera sana y adecuada. Por esa razon los entrenadores de deportes de
resistencia como es la natacion no deben descuidar el desarrollo volitivo
de sus deportistas y motivarlos para que superen sus propios limites

ademas de ayudarlos a resolver conflictos.

2.1.2 Fundamentacién pedagogica.

En la actualidad el deporte es considerado como un fenémeno cultural
universal y una de sus vertientes de aplicacion estd centrada en el
periodo que comprende la edad escolar que se denomina deporte

educativo.

“El deporte educativo son todas aquellas practicas
deportivas que se llevan a cabo de forma educativa
independientemente de su contexto de aplicacién, por
lo que se deberd respetar las caracteristicas
psicoevolutivas de los alumnos, y cumplir una serie
de principios como la no discriminacién ni seleccioén,
adaptacion de diferentes elementos como las reglas o
los materiales, ser saludable para todos los

participantes, o] tener una menor
competitividad”.(Giménez, Abad, & Robles, 2009, pag.
92).

Se hace necesario exponer una propuesta alternativa a los
entrenadores para que se realice una planificaciébn adecuada con técnicas
y metodologias para preparar a los jovenes deportistas con ejercicios
apropiados conforme a las caracteristicas de estos como: las deficiencias

técnico tacticas, teodricas, psicolégicas y fisicas para que mejoren su



condicion de una manera adecuada y su progresion de manera gradual

gue conlleve a mejorar la vida deportiva del alumno.

2.1.3 Fundamentacién axiologica.

El término axiologia se utiliza como estudio o teoria que se expresa de
tal o cual clase de valor, y se aplica a conceptos relacionados con el

orden moral y ético.

“La competencia axiolégica corporal corresponde
entonces a la construccion, mediante la vivencia del
juego y de la actividad fisica, de una forma de ser
humano en el mundo. Dicha construccion va haciendo
competentes a los estudiantes en el cultivo de si
mismos, a partir del autocuidado de lo corporal y la
formacion comprensiva de hébitos que se incorporen
paulatinamente en la formacion y en el proyecto de
vida personal.”.(Ministerio de educacion de Colombia,
2010, pag. 38).

Los valores se encuentran incluidos dentro de la practica deportiva se
puede decir que son parte del proceso de entrenamiento diario ya que a
medida que se entrena se ensefia y se educa al deportista en valores.
Segun Gémez Rizo “los valores de la practica deportiva son: tolerancia,
integracion, solidaridad cooperacion autonomia, participacion e
igualdad.(L6pez Cruz, 2007, pag. 15).

Se incluyen otros valores que se desarrollan dentro del ambito deportivo
como son la disciplina, la responsabilidad, el compromiso, la lealtad, la

solidaridad, la humildad y la voluntad.



2.1.4 Fundamentacion filosé6fica.

El deporte es una manifestaciéon humana primordial, integral y de rango
superior, aqui se manifiestan los contenidos sociales de la persona, y se
muestran también los aspectos de relacibn social entre los

deportistas.

“Cagigal define a la persona como una realidad
humana individual, participadora de la realidad social
y entiende al deporte en relacion a la persona de dos
maneras diferentes: como manifestacion de la
personay como cultivador de la persona y afade: la
posicion deportiva humana es, por consiguiente, la
fase mas egregia de su actitud comunicable,... en el
deporte hay actividad lujosa, liberal, desinteresada,
cuyos ubérrimos frutos no se mendigan
concienzudamente, sino que llegan por afiadidura,
consistentes en la misma accion espontanea”. (Olivera
Beltran, 2009, pag. 218).

La posicion humanista destaca la practica del deporte como una
actividad social y espontanea en la que se obtienen grandes resultados

para la persona.

2.1.5Resistencia.

La resistencia es considerada por varios autores pero su esencia es

igual en todos.

“‘No existe modalidad deportiva que no utilice la cualidad de resistencia
como un elemento basico en su ejecucion’(Granel & Victor, 2011, pag.
80).
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“Con la resistencia a menudo se identifica la capacidad del deportista de
ejecutar de forma prolongada un trabajo muscular sin que disminuya su
eficacia”. (Verkhoshasky, 2011, pag. 277).

La resistencia es una capacidad necesaria en el ambito deportivo que se
ha ganado un lugar en la mayoria de disciplinas deportivas, la cual es

utilizada para complementar y desarrollar el nivel deportivo.

2.1.6 Definicién de resistencia.

“La resistencia desde el punto de vista de la natacién es la capacidad
aerdbica que le permite al nadador nadar mas rapido con una menor
dependencia del metabolismo anaerébico”.(Gancela, Pariente, Camifia, &
Lorenzo, 2011, pag. 86).

La ventaja de tener una buena resistencia es de que luego de efectuado
un ejercicio prolongado en el tiempo el cansancio aparece mas tarde, por

lo que, mientras mas resistencia se tenga el resultado final va a ser mejor.

“La resistencia es la capacidad de aguantar psiquica y fisicamente una
carga durante un largo tiempo produciéndose en determinado momento
una fatiga insuperable debido a la intensidad y duracién de la
misma”.(Vasconcelos Raposo, 2009, pag. 62).

Esta definicion indica que lo que se debe buscar es aguantar el mayor

tiempo posible la carga manteniendo iguales niveles del rendimiento.
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“Es la capacidad psicofisica del deportista para resistir la fatiga”.(Navarro
Valdiviezo, La Resistencia, 1998, pag. 22), cita a (Bompa 1983; Ozolin
1983; Platonov 1988; Weinek 1988; Newman 1990; Zintl 1991).

Lo que es una gran verdad ya que la mayoria de personas consideran
gue son resistentes 0 que tienen resistencia cuando no sienten fatiga al

momento de realizar un esfuerzo fisico.

Se define a la resistencia como “la capacidad de realizar un ejercicio
de manera eficaz, superando la fatiga que se produce”.(Taborda, 2010,

pag. 31)Cita a (Platonov y Bulatova 1995).

La eficacia que debe tener del movimiento en todo el tiempo de ejecucion

es lo que nos indica este concepto.

2.1.7 Clasificacion de la resistencia.

(Forteza de la Rosa, 2009, pag. 200)Cita a Grosser, M y col (1990) los

cuales estudian la resistencia desde varias posiciones:

(...) “2. Segun energético mayoritariamente requerido.

e Resistencia aerdbica.- aportacion energética en presencia
de suficiente oxigeno.

e Resistencia anaerdbica.- aportacion energética sin o bien

con captacion insuficiente de oxigeno.

Las fuentes principales de suministro de energia son el glucégeno y

las grasas.(Gancela, Pariente, Camifia, & Lorenzo, 2011, pag. 86)
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2.1.7.1 Resistencia aerdbica.-“En la resistencia aerébica hay oxigeno
suficiente para la oxidacion del glucégeno y los acidos grasos”. (Navarro &

Oca, Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 139).

La energia se obtiene de la oxidacién de las reservas de glucégeno y

de los acidos grasos.

“La oxidacion del glucégeno es utilizada cuando la intensidad del ejercicio
es elevada; la oxidacién de los lipidos, cuando la intensidad es menor”.
(Mirela, 2006, pag. 14)

La energia que se obtiene para el trabajo de resistencia aerdbica se la
hace a diferentes niveles de intensidad, las cuales determinaran

necesidad de determinada fuente para realizar el ejercicio.

“La reserva mas importante de energia del organismo es la constituida por
los lipidos”. (Dantas, 2012, pag. 111).

Las grasas se convierten en la principal fuente de energia del sistema
aerébico por la gran cantidad de energia que brinda al organismo al

realizar ejercicio prolongado.

“Un sistema de energia aerdbico bien desarrollado permite al organismo
generar la energia necesaria para mantener el ejercicio de larga duracion,
y también mejora la recuperacion después del ejercicio intenso”.(Salo &
Reiwal, 2010, pag. 92).
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El trabajo de la resistencia aerobica debe ser llevado de buena manera
para obtener beneficios, estos beneficios se reflejan en la mejora de la
capacidad de resistencia y en la recuperacion luego de cargas elevadas

en el entrenamiento.

La via aerébica presenta las caracteristicas siguientes
(Kloosterboer, 1992):

e duracion del esfuerzo: de 3 a 4 minutos

e capacidad fisica entrenada: resistencia aerdbica.

e la energia disponible por unidad de tiempo es escasa
(poca potencia).

e la cantidad de energia disponible es grande (mucha
capacidad).

e la energia en forma de glucidos esta disponible al
cabo de 2 o0 3 minutos.

e la energia en forma de lipidos estd disponible
pasados 30 minutos.(Vrijens, 2006, pag. 65).

2.1.7.2 Resistencia anaerdbica lactica.-“En la resistencia anaerébica el
abastecimiento de oxigeno, debido a una gran intensidad de carga es
insuficiente para la oxidacion, y la energia se obtiene anaerébicamente,
sin oxigeno”. (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacién, 2011,
pag. 139).

La energia para el movimiento se obtiene sin oxigeno debido a la alta

intensidad de carga.

La via anaerdbica lactica presenta las caracteristicas
siguientes (Kloosterboer, 1992):

e duracion del esfuerzo: de 10 a 90 segundos.

e capacidad fisica entrenada: resistencia anaerodbica
lactica.

e la energia disponible por unidad de tiempo es elevada
(mucha potencia).
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e la cantidad de energia disponible es restringida (poca
capacidad).

e laenergiaesta disponible al cabo de 10 segundos.

e la via de oxigeno no interviene y hay produccion de
acido lactico.(Vrijens, 2006, pag. 64).

“Cuanto mayor sea la intensidad de esfuerzo, mayor sera la proporcion
anaerobica”. (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011,
pag. 141).

Se entiende que la resistencia anaerdbica esta en relacién directa a la
intensidad, mientras mayor sea la intensidad de trabajo mayor sera el

aporte energético anaerdébico.

2.1.8Niveles o0 zonas de intensidad para el entrenamiento de la
resistencia.

‘La organizacién de las tareas de entrenamiento deben atenerse a los

niveles de intensidad”. (Navarro Valdiviezo, g-se.com, 2013).

“Las zonas de entrenamiento estan basadas en el nivel de intensidad y
velocidad de natacién que se requiere cuando se entrena dentro de cada
una de estas zonas”. (Sweetenham & Atkinson, 2003, pag. 3).

En relacion al objetivo de entrenamiento, se utlizan diferentes
intensidades para el desarrollo de la capacidad de resistencia. Estas
intensidades estan en relacion directa a la velocidad, es decir, a
velocidades bajas o0 moderadas la intensidad es baja y a velocidades altas

la intensidad alta y, en relacion inversa a la duracion del esfuerzo
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realizado, intensidades bajas duracion del esfuerzo largo, intensidades

altas duracion del esfuerzo corto.

2.1.8.1 Umbral aerdbico - aerdbico ligero (AEL).

Se la denomina también como umbral aerdbico entrenamiento de la

resistencia basica.

‘Aunque tedricamente el entrenamiento AEL es un trabajo
relativamente comodo, hecho correctamente exige un alto nivel de
concentracion por parte del entrenador y nadador’. (Navarro & Oca,

Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 175).

Al trabajar esta intensidad se necesita de mucha concentracién, ya que al
ser demasiado facil se puede estar trabajando en otra intensidad y de esa

manera no cumpliendo el objetivo planificado.

“El objetivo de un entrenamiento aerdbico ligero es utilizar de manera
econOmica y estable la capacidad aerébica en periodos largos de tiempo.
En los esfuerzos se utiliza principalmente las grasas como fuente de
energia principal para el desarrollo del rendimiento”.(Navarro Valdiviezo,

g-se.com, 2013).

Se la utiliza para nados de recuperacion y al inicio de un programa de
entrenamiento. El control de la resistencia se lo puede realizar mediante el

registro de la frecuencia cardiaca individual para cada deportista, el valor
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de frecuencia que se debe tener es de 70-40 pulsaciones menos, sobre el

maximo de las pulsaciones individual de cada entrenado.

2.1.8.1.1. Caracteristicas del entrenamiento aerébico ligero.

Método de Distancia de | Descanso entre , Volumen total
. Edad .. Intensidad
entrenamiento nado (m) repeticiones ()
continuo r .
i 14 £ 2 ANOS | 2000-3000 0 70-50 p. por debajo de | 2000-3000
EXTENSIVD I3 Fema,
Int | o 40 p. debajo de |
MENVRIO | yas2afios | 50-1500 0:05-1:00 P- POTCEDA0 AR 12 | 50003000
extensivo Femax.

Cuadro No.1Caracteristicas del entrenamiento aerdbico ligero.
Fuente (Navarro, Oca, & Castafion, El Entrenamiento del nadador Joven, 2003, pag. 106).

2.1.8.2 Umbral anaerdbico - aerébico medio (AEM).

“El punto en el cual la acumulacion de &acido lactico empieza a
dispararse es denominado umbral anaerobico (R. Richards 1999, personal
comunication; Pyne 19992 1999b; Carew and Pyne 1999; Sweetenham
1990)”.(Sweetenham & Atkinson, 2003, pag. 6).

A esta zona de intensidad se la denomina también como umbral
anaerébico ya que es una zona de transicion entre el metabolismo

aerobico y el metabolismo anaerdbico.

“El valor de la frecuencia cardiaca que se debe tener luego de un

esfuerzo en esta zona de resistencia es de 40-25 pulsaciones menos,
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sobre el méximo de pulsaciones individual”.(Navarro, Oca, & Castafion, El
Entrenamiento del nadador Joven, 2003, pag. 107).

La frecuencia cardiaca empieza a elevarse en relacién al trabajo de
umbral aerdbico, esto debido a que la intensidad de trabajo para estar en

este nivel es un poco mayor.

“Un aspecto muy importante en este tipo de entrenamiento que se refiere

a los depositos de energia utilizar. En estos esfuerzos se utiliza
principalmente glucogeno muscular’. (Navarro & Oca, Entrenamiento
Fisico de Natacion, 2011, pag. 184).

Los que nos presenta es que cada vez que la intensidad del
entrenamiento y del ejercicio va en aumento los sistemas de produccion
de energia a utilizar de igual manera son diferentes, para esta intensidad
de entrenamiento la principal fuente que se utiliza es el glucégeno

muscular.

2.1.8.1.2. Caracteristicas del entrenamiento aerébico medio.

Método de Distancia de | Descanso entre . Volumen total
. Edad . Intensidad
entrenamiento nado (m) repeticiones {m)
Continug 14+2AR0S | 1800-2500 0 20-40p. pordebajodelal onn oeng
intensivo Fcmax.
20p. tramos rapidos. 60p.
Continuo = - . -
) 14 = 2 ANOS 1500-2500 0 tramos lentos por 1500-2500
variable . .
debajo de la Fcmax.
Int | . 20-40 p. debajo de |
Menalo | y14s2afi05 | 50800 0:10-1:00 P POraebalo €= i3 1 5n00-3000
extensivo Fcmax.

Cuadro No.2Caracteristicas del entrenamiento aerébico medio
Fuente: (Navarro, Oca, & Castafion, El Entrenamiento del nadador Joven, 2003, pag. 114).
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2.1.8.3 Maximo consumo de oxigeno - mixto aerdébico anaerébico o

aerobico intenso (AEI).

“Este tipo de entrenamiento corresponde a la zona de entrenamiento
aerdbico en la que el consumo de oxigeno es maximo o casi maximo. Por
lo tanto, la frecuencia cardiaca de entrenamiento llegara a su techo o
estard muy proximo a la maxima.” (Navarro, Oca, & Castafion, El

Entrenamiento del nadador Joven, 2003, pag. 135).

“El entrenamiento de la resistencia aerdbica — anaerObica abarca el
entrenamiento en intensidades por encima del nivel de equilibrio existente
de la resistencia aerdbica llegando al alcance del VO2max”.(Navarro

Valdiviezo, g-se.com, 2013).

La intensidad ha sido elevada y empieza a producir desequilibrios en el
abastecimiento de energia, debido a que se empieza a dejar de utilizar

oxigeno como fuente de abastecimiento.

“Los objetivos que se persiguen en esta zona de entrenamiento pueden
ser dobles, por un lado estimular el consumo maximo de oxigeno
(potencia aerébica) y por otro, aumentar el tiempo de mantenimiento en
VOz2max (capacidad aerébica)”. (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de
Natacién, 2011, pag. 198).

Los dos objetivos son importantes en el desarrollo de la resistencia de
los nadadores de fondo, la tendencia de uso dependera de la prueba a

disputar.
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La frecuencia cardiaca llega a estar entre 20-10 pulsaciones por debajo
del méximo individual de cada deportista.

2.1.8.3.1 Caracteristicas del maximo consumo de oxigeno.

Método de Distancia de | Descanso entre , Volumen total
. Edad .. Intensidad
entrenamiento nado (m) repeticiones [m})

Intervalo intensivo

con distancias 14+ ZAHUS 2000-3000 0 70-50 p. por dEbﬁjCl dela 2000-3000
cornas Fcmak.
Intervalo intensivo o P
con distancias | 142 Af0S |  50-1500 0:05-1:00 p"m; eale et 1 2000-3000
cmax.
medias

Cuadro No.3Caracteristicas del entrenamiento de méximo consumo de oxigeno.
Fuente: (Navarro, Oca, & Castafion, El Entrenamiento del nadador Joven, 2003, p4g. 119).

2.1.8.4 Anaerdbico lactico.

‘La resistencia anaerdbica lactacida permite al nadador mantener
elevadas velocidades utilizando la glucdlisis anaerdbica como via de
suministro energético”.(Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacién,
2011, pag. 223).

La intensidad de entrenamiento es elevada y los trabajos se realizan
ya sin presencia de oxigeno, la frecuencia cardiaca esta cerca del 100%

cuando se realiza este tipo de trabajo.

Se distinguen dos orientaciones en el entrenamiento de esta
capacidad: “primero, desarrollar la capacidad de tolerar elevados niveles

de acido lactico (CLA); segundo, buscar la maxima produccion de energia
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por unidad de tiempo (PLA)".(Navarro, Oca, & Castafion, EIl
Entrenamiento del nadador Joven, 2003, pag. 124).

“Un esfuerzo de 20-45 segundos estimulara la potencia anaerdbica lactica
del nadador. El periodo de descanso debe ser suficientemente largo para
la recuperacion y luego realizar otro esfuerzo maximo” (Navarro & Oca,

Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 226).

El esfuerzo en tiempos cortos harda que la potencia del nadador se

desarrolle, el descanso debe ser suficiente para realizar otra repeticion.

“Un esfuerzo de 45 segundos y 1:30 minutos estimulara la capacidad
anaerdbica del nadador”. (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de
Natacion, 2011, pag. 229).

Las repeticiones en tiempos medianos desarrollara la capacidad
anaerodbica del nadador.

2.1.8.5 Anaerdbico alactico.

“Es el sistema de energia que responde con mayor rapidez, desempeia
un papel decisivo en el suministro de energia de ejercicios de corta
duracion, solo es capaz de asegurar la potencia maxima de energia
durante 6-10 segundos” (Navarro Valdiviezo, La Resistencia, 1998, pag.
31).
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En este sistema, la intensidad es maxima y se relaciona con la reacciéon

y alta frecuencia de movimientos.

“‘Este sistema provee de energia al organismo por medio de la
utilizacion del ATP muscular y la descomposicién de la fosfocreatina”.
(Platonov, 2001, pag. 112).

La energia quimica del musculo es la que se utiliza para efectuar

movimientos mecanicos del cuerpo.

“Cuando la energia ya no puede estar disponible por medio del fosfato
de creatina, la obtencién de energia se realiza a través de la disociacion
aerdbica y anaerébica de los sustratos energéticos”. (Navarro & Oca,

Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 140).

La fuente de energia anaerdbica alactica termina cuando el fosfato de
creatina no esté disponible.

2.1.9 Factores clave en el entrenamiento de pruebas de 1500metros y
5 kilbmetros.

“Se agrupan las pruebas de 800m y 1500m sefialando un aporte de
energia a través del metabolismo energético aerobico del 80% y para la
prueba de 5 km un aporte del 90%”.Fernando Navarro cita a

Neuman(Cuartrero, Del Castillo, Torrallardona, & Murio, 2010, pag. 164).
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“‘Madsen y Wilke sugieren que para el entrenamiento aerdbico se
distribuyan las intensidadesel 10% en el area del sistema aerobico ligero,
el 50% en el area del sistema aerobico medio y el 40% en el area del

sistema aerdbico intenso”.(Vasconcelos Raposo, 2009, pag. 97).

El aporte energético aerdbico es significativo para las pruebas de larga
distancia, se observa una gran cantidad de trabajo de este metabolismo.
La suma de los porcentajes en las zonas que desarrollan y mejoran la
resistencia de los fondistas es de 90%, lo que da una clara vision de que
en el entrenamiento de la resistencia aerdbica el volumen de trabajo

destinado para su ejecucién es casi la totalidad.

Se adjunta dos gréficos en los que presentan los factores mas
importantes para el rendimiento de las pruebas de 1500 metros y de 5

kilbmetros en natacion.

| Fuerza maxima | | Ciclica |
,1 Flexibilidad | Fuerza explosiva {4 | Aciclica |
| Alactica-lactica |

Lactica

Resistencia a la fuerza \

/| Resistencia a la velocidad maxima H Capacidad alactica

Aerdbica-anaerdbica

Aerdbica

Resistencia

.. anaerébica 7
Rendimiento \| Resistencia anaerdbica lactica H Capacidad lactica

en 1500
Potencia aerdbica
metros Resistencia
mixta Resistencia aerdbica-anaerdbica Capacidad aerdbica

Reswtencna aerdbica media Umbral anaerdbico
Resistencia
aerébica Resistencia aerdbica ligera Umbral aerébico

Tiempo de reaccion

Potencia lactica

Velocidad

Velocidad gestual

Velocidad méxima —>{__Potenciaalactica__|
-
Tactica Alt
ke INCIDENCIA EN EL L] Med?a
RENDIMIENTO | Escasa o nula

Gréfico No.1Factores clave del rendimiento en la prueba de 1500m.
Fuente: (Cuartrero, Del Castillo, Torrallardona, & Murio, 2010, pag. 167).
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Para el especialista en la prueba de 1500m., predomina el trabajo en las
zonas de resistencia aerobia (umbral anaerdbico - aerdbico medio) y
resistencia mixta (Maximo consumo de oxigeno - mixto aerébico

anaerobico o aerobico intenso (AEI).

| Fuerza maxima | | Ciclica |
,l Flexibilidad | Fuerza explosiva {4 | Aciclica |
| Alactica-lactica |
e K AT
Resistencia alafuerza Aerdbica-anaerdbica |
N
) ) /l Resistencia a la velocidad maxima H| Capacidad alactica |
Resistencia —
anaerébica 7 Potencia lctica
Rendimiento \l Resistencia anaerdbica lactica H Capacidad lactica
. ens Potencia aerdbica
kilometros Resistencia A7 [
il > | Resistencia aerébica-anaerdbica | > Capacidad aerdbica

Resistencia aerdébica media Umbral anaerdbico
5 Resistencia aerdbica ligera >| Umbral aerébico |
Tiempo de reaccién |

Resistencia
aerdbica

Velocidad | Velocidad gestual |

Velocidad maxima |%| Potencia aldctica |
actce INCIDENCIA EN EL [ ] Alta
Media
RENDIMIENTO
Escasa o nula

Gréfico No.2Factores claves de rendimiento en la prueba de 5 kilémetros.
Fuente: (Cuartrero, Del Castillo, Torrallardona, & Murio, 2010, pag. 173).

Para el especialista en la prueba de 5km., predomina el trabajo en la zona
de resistencia aerobia (umbral anaerdbico - aerdbico medio).

“Las sugerencias para el entrenamiento de los fondistas son, a principios
de temporada y mediados de temporada dos o mas horas al dia, finales
de temporada reducir el volumen semanal en un tercio”. (Maglischo, 2009,
pag. 504).
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La secuencia a lo largo de la temporada de entrenamiento sera que se
tiene que entrenar en intensidades leves o bajas, pasando por las

intensidades intermedias y culminar en las intensidades altas.

Aerobico >>> Mixto (AE + AN) >>> Anaerdbico lactico

Gréfico No.3 Secuencia de los contenidos a lo largo de la temporada.
Fuente:(Vasconcelos Raposo, 2009, pag. 94)

2.1.10 Métodos de entrenamiento.

“Los métodos son propuestas concretas de carga externa (intensidad,
volumen, recuperaciéon forma de organizacion), para esperar unos
determinados efectos fisiolégicos (carga interna)”. (Jimenez Gutierrez,
2005, pag. 76).

Los métodos de entrenamiento son de principal importancia para la

practica del entrenamiento deportivo.

“A pesar de la enorme variedad de combinaciones de ejercicios, los
métodos de entrenamiento disponibles se pueden clasificar en cinco

grandes grupos:(Issurin, 2012, pag. 13).

Principio Relaciones entre el ejercicio y | Nombre del método

metoédico el descanso del entrenamiento
Rendimiento uniforme Método continuo
Ejercicio uniforme
continuo Rendimiento no uniforme Método continuo

(incluye variaciones de velocidad) | variable (fartlek)

Ejercicio |La relacion ejercicio-descanso | Método
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intermitente

esta definida de forma precisa; el
intervalo de descanso esta
predeterminado.

intervalico(métodos de
intervalos largos vy
medios

La duracién del ejercicio esta
predeterminada; el intervalo de

Método de

repeticiones

descanso no esta estrictamente
prescrito y permite la
recuperacion completa (o casi
completa)

Ejercicio de Método de

competicion competiciones”.

Cuadro No.4Principios metodolégicos y caracteristicas de los métodos de entrenamiento.
Fuente:(Issurin, 2012, pag. 14).

Con esta clasificacion se puede observar la manera de cdmo se

deberian realizar los ejercicios de entrenamiento.
2.1.10.1 Método continuo.
“El método continuo consiste en ejercicios a velocidad constante que

se desarrollan con duraciones e intensidades distintas”. (Mirela, 2006,
pag. 155).

2.1.10.1.1 Método continuo uniforme.

Este método se realiza sin interrupciones, sin pausas y manteniendo una

velocidad constante de baja intensidad durante un tiempo determinado.

La utilizacion de este método es de gran importancia para el desarrollo
de la resistencia en los fondistas y estimula la regeneracion para los

especialistas en distancias cortas.
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“Se emplean por lo general con el fin de desarrollar la capacidad de

resistencia aerébica”.(Forteza de la Rosa, 2009, pag. 109).

2.1.10.1.2Método continuo variado.

El mas conocido es el fartlek, que significa juego de velocidades, se
define como “los cambios del ritmo dentro de la ejercitacion continua de la
actividad”. (Forteza de la Rosa, 2009, pag. 112).

“Consiste en intercalar, dentro de la distancia total, tramos de
velocidad aproximada al umbral anaerébico o ligeramente mas altas, con
tramos lentos correspondientes al umbral aerdbico”. (Navarro & Oca,

Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 186).

Estos cambios presentados en la ejecucion del ejercicio se asemeja
muchas veces a una competencia de larga distancia, o sea, cambios de

velocidad en todo el trayecto.

“La frecuencia cardiaca oscilara entre las 20 por debajo de la frecuencia
cardiaca maxima en los tramos rapidos y las 60 pulsaciones por debajo
de la frecuencia cardiaca maxima en el tramo lento”. (Navarro, Oca, &

Castafion, El Entrenamiento del nadador Joven, 2003, pag. 108).

Un medio de control del entrenamiento es la frecuencia cardiaca por lo
gue hay que tener presente en el trabajo diario para no cambiar de banda

de intensidad.
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“Para la mejora del nivel de resistencia aerdbica ligera o umbral
aerobico se utilizan preferentemente el método continuo y el método
intervalico extensivo”. (Navarro, Oca, & Castafion, El Entrenamiento del
nadador Joven, 2003, pag. 103).

El desarrollo del umbral aerébico es sujeto a mejora y desarrollo con el

uso de los métodos de entrenamiento continuo y de intervalos.

2.1.10.2 Método de intervalos.

“El entrenamiento de intervalos implica completar un cierto nimero de
distancias con un periodo de descanso después de cada repeticion”.
(Maglischo, 2009, pag. 407).

El aspecto determinante del método de intervalos es el descanso entre las
cargas que son las micro pausas y macro pausas. Al ser interrumpido el
ejercicio y dar una pausa parte de los sustratos gastados se empiezan a

recuperar hasta una incompleta o completa recuperacion de estos.

2.1.10.2.1 Método de intervalos extensivo.

“El entrenamiento intervalico extensivo se caracteriza por un volumen
elevado y una intensidad relativamente escasa”. (Weineck, 2005, pag.
158).

La intensidad del trabajo para este método de entrenamiento es baja,

lo que es elevado es su volumen.

28



“El principio de la pausa util es caracteristico del método de
entrenamiento intervalico, la pausa es tanto mas breve cuanto mejor sea
el estado de entrenamiento y cuanto mas corta sea la distancia recorrida”.
(Weineck, 2005, pag. 161).

La pausa se convierte en un actor importante en este método ya que

esta no debe ser completa ni tampoco muy corta.

2.1.10.2.2 Método de intervalos intensivo.

‘En el método intensivo intervalico se entrena mas la resistencia
anaerobica, el acento se pone en la intensidad del esfuerzo. Las
repeticiones individuales se pueden aunar en series”. (Hohmann, Lames,
& Letzeier, 2005, pag. 79).

El trabajo de intervalos de manera intensiva propone realizar esfuerzos

de gran intensidad.

“Tanto el método intensivo como el extensivo intervalico se organizan
frecuentemente en el entrenamiento de resistencia bajo la forma de series
seguidas de ejercicios que, estando centrados en los puntos mas
notables, han sido disefilados para prevenir la monotonia del

entrenamiento”. (Hohmann, Lames, & Letzeier, 2005, pag. 80).

Los ejercicios que se utilizan en los métodos de entrenamiento de

intervalos extensivo como intensivo se deben presentar en el
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entrenamiento de manera que no den lugar a que se presente
redundancia de estos lo que provocaria un aburrimiento y pérdida de

interés por parte del atleta.

2.1.10.3 Método de repeticiones.

“Describe esfuerzos con intervalos de descanso lo suficientemente largos
como para tener una recuperacion completa (o casi completa), y este
método permite a los deportistas realizar entrenamientos que requieren

una mayor intensidad”. (Issurin, 2012, pag. 15).

La velocidad de ejecucion es similar al de la competencia por lo que
permite simular las diferentes pruebas y competiciones a realizar, en lo
que se refiere a la recuperacion esta debe ser total para que la siguiente
repeticion también sea realizada de buena manera y que permita hacer

comparaciones entre ellas.

“El volumen total puede ser de 4-8 veces la distancia de la prueba, con un
descanso que puede oscilar entre los 5-10 minutos, dependiendo de la
distancia e intensidad. El volumen de trabajo es bajo (3-5 repeticiones)
debido a la alta intensidad de trabajo”. (Navarro Valdiviezo, La
Resistencia, 1998, pag. 117).

Como se observa los descansos son completos lo que permite al
deportista volver a realizar la siguiente repeticidn en su estado inicial. A
continuacion se indica una comparacion esquematica de los métodos de
entrenamiento para la resistencia donde se puede observar el

comportamiento de cada uno de ellos y sus diferencias.
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Método continuo Método extensivo intervalico
Métedo  |Intensidad| Pausa | Volumen| Dusc Método |Intensidad| Pausa | Volumen| Duec
(NSt Baja  |Nngua| Grande | Alta il Media | Corta | Grande | Alta
Esfuerzo/ A Esfuerzo/ 4
fatiga fatiga
Tiempo Tiempo
Método intensivo intervalico Método de repeticiones
Método |Intensidad| Pausa | Volumen| Due Método |Intensidad | Pausa | Volumen | Duec
COUPIRe  Alta |02 | Medio | Media psidugill Muy alla | compieta | Pequeiio| Alta
A
Esfu_erzo/ 4 Esfuerzo/
fatiga fatiga
] l o=
Tiempo Tiempo

Gréfico No.4Comparacion esquematica y grafica de los métodos elegidos en el entrenamiento de
resistencia.
Fuente: (Hohmann, Lames, & Letzeier, 2005, pag. 79).

2.1.10.4 Método de competicion.

“El empleo de este método desarrolla exclusivamente la resistencia
especifica para cada deporte/prueba. El volumen de entrenamiento debe
calcularse de modo que corresponda especificamente a las
caracteristicas fisicas, técnicas, psicolégicas y tacticas del deporte
seleccionado”. (Navarro Valdiviezo, La Resistencia, 1998, pag. 122).

Las competencias de control, previas a la competencia principal son
parte de este tipo de método de entrenamiento. Las distancias deben ser
en lo posible semejantes a la prueba especifica de competicion. A
continuacion se presenta un grafico que indica la distribucién légica de los

métodos de entrenamiento a lo largo de una temporada.
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Periodo
. d :

Periodo preparatorio -
s ‘ &
competicién

Métodos entrencmiento ||| Sept | Oct. Nov. . Dic. || Ene. || Feb. || Mar.

"Nado continuo

Fartlek

Intervélico lento

Intervalico rapido

Velocidad - resistencia

Velocidad

Gréfico No.5Distribucion de los métodos de entrenamiento en la temporada.
Fuente:(Vasconcelos Raposo, 2009, pag. 109).

El cuadro presenta una secuencia légica para el uso de los métodos
de entrenamiento a lo largo de una temporada, el cual debe ser empleado
como una referencia para la elaboraciéon de una planificacion del
entrenamiento para el mejoramiento de la resistencia. Se inicia con
distancias largas sin descansos o con descansos cortos y se termina con

distancias cortas con descansos largos.

2.1.11 Test de evaluacion de la resistencia.

Los test de evaluacion de la resistencia ademas de evaluar la
condicion de ese momento de la capacidad de resistencia que posee el
deportista, tiene una caracteristica especial que es la de tomar la
informacion para determinar las velocidades de entrenamiento en las
diferentes intensidades que se vaya a trabajar, esta informacién es de
gran ayuda para elaborar los entrenamientos y tareas que se planifican

para el desarrollo y mejora de la resistencia en los deportistas.
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2.1.11.1 Test de 2000 m.(Sweetenham & Atkinson, 2003, pag. 37).

Objetivo: Evaluar los cambios de la capacidad aerobica.

Desarrollo: Se debe nadar la distancia de 2000 metros con salida dentro
del agua, la intensidad de nado es a ritmo rapido e igual y sera cercano al
umbral anaerdbico. (AEM).

Normas: Hacerlo de manera continua sin interrupciones en estilo crol.

Material: Cronémetro, lapiz, cuaderno, calculadora.

Tiempo promedio por 100m.= tiempo de nado en el umbral (TU)

FACTORES DE CORRECCION

Series de repeticion de 400m.= TU x 4
Series de repeticion de 200m.= TU x 2 menos 2 segundos
Series de repeticion de 100m.= TU x 2 menos 1.5 segundos

Series de repeticion de 50m.= TU + 2 menos 1 segundo

Cuadro No.5Factores de correccion Test de 2000 metros.
Fuente: (Sweetenham & Atkinson, 2003, pag. 37).
Autor: Lucio Granja A.

Este test ademas de medir la resistencia sirve para determinar las
velocidades del entrenamiento de la velocidad basica o de sobrecarga

donde se afiaden o se restan 3 segundos al TU segun sea el caso.
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Ejemplo: Si el tiempo de nado en el test es de 25:00,00 minutos,
calculamos en nimero de segundos totales: 25 minutos x 60 segundos =

1500 segundos.

Ahora procedemos a calcular el tiempo promedio por 100 metros
dividiendo los 1500 seg para 20, siendo igual a 75 segundos promedio por
cada 100 metros, lo que equivale a 1:15.00, que viene a ser la velocidad
de Umbral.

Para el calculo de los tiempos de entrenamiento aplicamos la tabla de

factores de correccion.

Series de repeticién de 400m.=TU x 4.

1:15.00 x 4 = 5:00.00.

Series de repeticion de 200m.= TU x 2 menos 2 segundos.
(1:15.00 x 2)-2seg = 2:30.00 -2.00 = 2:28.00.

Series de repeticion de 100m.= TU menos 1.5 segundos.
1:15.00 - 1.50 = 1:13.50.

Series de repeticion de 50m.= TU + 2 menos 1 segundo.

(1:15.00 + 2)- 1 seg = 0:37.50 — 1.00 = 0:36.00.

2.2. Posicionamiento teorico personal.

La resistencia como un elemento basico en su ejecucion es utilizada por
varias disciplinas deportivas, siendo esta capacidad de gran importancia y

fundamental para lo obtencién de rendimiento en algunas especialidades
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deportivas como el caso de mediofondistas y fondistas de natacion,
atletismo, triatletas, ciclistas maratonianos, etc. Normalmente deben
existir unas minimas condiciones de resistencia para obtener eficacia en

las repeticiones de gestos y movimientos.

El desarrollo de la capacidad de resistencia depende en primer lugar
de como se distribuyen la intensidad a lo largo del ciclo de entrenamiento
y en segundo lugar de la correcta aplicacion de los métodos de
entrenamiento para el desarrollo de determinada intensidad.

La metodologia implementada por la corriente espafiola es una buena
alternativa para seguir y mejorar el rendimiento de los deportistas, su
amplitud en el campo de las capacidades de entrenamiento y de los
contenidos del entrenamiento ofrecen la pauta para poder alcanzar de

manera metodica la preparacién de nadadores de cualquier especialidad.

Aqui es cuando la tarea educativa-deportiva impone el que se deba
manejar de manera correcta los modelos, métodos, corrientes y teorias
del conocimiento para el buen desarrollo del entrenador deportivo y que
conlleve a transmitir ese conocimiento en el diario convivir con el

deportista.

El desarrollo personal tanto del entrenador y de sus deportistas es
significativo ya que presupone un desarrollo en los dmbitos sociales y
deportivos, que como resultado se tiene una ser integro que se dirige y

perfila como un mejor ser humano.
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2.3. Glosario de términos.

Acido Léctico: El &cido lactico es un producto intermedio del
metabolismo, principalmente del ciclo de los carbohidratos y deriva

principalmente de las células musculares.

Aerobico: todo aquello que suponga la accién mediante la cual se genera

algun tipo de intercambio de oxigeno en el espacio.

Alactico: sin oxigeno y sin lactato.

Anaerobico: Intercambio de energia sin oxigeno en un tejido vivo.

Cansancio: Es la falta de fuerzas que resulta después de haber realizado

un esfuerzo fisico.

Capacidad: Recursos y actitudes que tiene un individuo para desempeiar

una determinada tarea o cometido.

Corazén: El corazén es un 6érgano hueco, de estructura basicamente
muscular, dotado de movimiento propio, y que, gracias a Sus
contracciones, actia como motor del aparato circulatorio bombeando la

sangre desde el interior de sus cavidades hacia todo el organismo.
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Glucdlisis: es la via metabdlica encargada de oxidar o fermentar

la glucosa y asi obtener energia para la célula.

Glucosa: Es un monosacarido. Es la fuente primaria de sintesis de
energia de las células La glucosa es uno de los principales productos de
la fotosintesis y combustible para la respiracion celular.

Glucdgeno: es un polisacarido de reserva energética formado por
cadenas ramificadas de glucosa; esinsoluble enagua. Abunda en
el higadoy en menor cantidad en los musculos, asi como también en

varios tejidos.

Energia: Capacidad de los cuerpos para producir trabajo.

Fatiga: es la disminucion transitoria de la capacidad de rendimiento.

Intensidad: Grado de energia o fuerza de u agente natural o mecanico.

Intervalo: Espacio o distancia que media entre dos momentos o entre dos
puntos.

Métodos de entrenamiento: son propuestas concretas de carga externa
(intensidad, volumen, recuperacion, forma de organizacién), para esperar

unos determinados efectos fisioldgicos (carga interna).
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Nadar: trasladarse dentro del agua haciendo los movimientos necesarios

y sin tocar el suelo.

Natacién: es el movimiento y/o desplazamiento a través del agua
mediante el uso de las extremidades corporales y por lo general sin

utilizar ningan instrumento artificial.

Oxigeno: gas incoloro e inodoro que se encuentra en el aire, el agua y en

los seres vivos.

Pausa: Interrupcion breve de una accidon o movimiento.

Potencia: Capacidad para ejecutar algo o producir un efecto.

Resistencia: Es la capacidad de aguantar psiquica y fisicamente una
carga durante un largo tiempo produciéndose en determinado momento

una fatiga insuperable debido a la intensidad y duracién de la misma.

Umbral: Valor a partir del cual empiezan a ser perceptibles los efectos de

un agente fisico.

VO:zmax: es la cantidad maxima de oxigeno (O2) que el organismo puede

absorber, transportar y consumir por unidad de tiempo determinado.
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2.4. Interrogantes de la investigacion.

e ¢ Qué nivel de conocimientos tienen los entrenadores acerca de los
métodos de entrenamiento utilizados para la preparacion de las
pruebas de resistencia en deportistas de 14 - 16 afios de la
provincia de Imbabura en el afio 2014?

e (Cual es el nivel de preparacion en las pruebas de resistencia en la
natacion en deportistas de 14 - 16 afios de la provincia de
Imbabura en el aflo 2014?

e (COmo elaborar una propuesta alternativa del uso de los métodos
de entrenamiento y su relacion con la preparacion de las pruebas
de resistencia en deportistas de 14 - 16 afios de la provincia de

Imbabura en el afio 20147

e CoOmo socializar la propuesta alternativa del uso de los métodos
de entrenamiento y su relacion con la preparacion de las pruebas
de resistencia en deportistas de 14 - 16 afios de la provincia de

Imbabura en el afio 20147
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2.5. Matriz categorial.

Concepto

Categorias

Dimensién

Indicador

(Vasconcelos

Raposo, 2009, pag.
105)“Los métodos de
entrenamiento  son
los ‘instrumentos’
que el entrenador
tiene a su disposicion
para desarrollar las
capacidades motoras
y técnicas de sus

atletas”.

(Vasconcelos

Raposo, 2009, pag.
62) “La resistencia es
la capacidad de
aguantar psiquica y
fisicamente una
carga durante un
largo tiempo
produciéndose en
determinado

momento una fatiga
insuperable debido a
la intensidad y
duracion de la

misma”.

Métodos de

entrenamiento

Resistencia

Continuos

Discontinuos

Resistencia

aerobica

Resistencia

anaerobica

Continuo

Intervalos

Repeticiones

Competicion

Umbral
aerébico

Umbral

anaerobico

Maximo
consumo de

Oxigeno

Anaerdbica

lactica.

Anaerobica
alactica.
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION.

3.1. Tipo y disefio de la investigacion

3.1.1 Investigacién de campo.

Esta investigacion es de campo ya que se realiz6 un test a los
nadadores de la provincia de Imbabura con el fin de conocer su nivel de

resistencia.

3.1.2 Investigacion bibliografica.

Es esta investigacion se recopil6 informacion de libros, revistas,
documentos fotografias, paginas de internet que permiti6 elaborar el

marco tedrico de la presente investigacion.

3.1.3 Investigacién propositiva.

Es propositiva ya que una vez conocidos los resultados de este trabajo
de investigacion se plante6 una propuesta alternativa para mejorar la

condicion de resistencia de los investigados.

3.1.4Investigacion descriptiva.

Es de caracter descriptivo, lo que consiste en describir y recopilar los

datos para luego realizar un analisis detallado de los resultados que nos
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permitan conocer con mas detalle la problemética existente en la

investigacion realizada y poder dar una solucién.

3.2. Métodos.

El método de esta investigacion es de tipo de estudio de casos por
no tener una poblacion suficiente de deportistas en las edades de 14 a 16

afos y en la que se necesita comprender la realidad de su actividad.

3.2.2 Método inductivo.

El cual ayudé partiendo de particularidades llegar a conocimientos
generales, en la presente investigacion se aplico este método a través del
test el cual midié el nivel de resistencia individual de los nadadores para
luego llegar a una conceptualizacion del nivel de resistencia de toda la
poblacion que fue testeada.

3.2.3 Método analitico.

Permitié distinguir los diferentes elementos de la resistencia y de los
métodos de entrenamiento los cuales nos permiten analizar de buena
manera mediante los resultados del test el nivel de preparacion que tienen

los deportistas.

3.2.4El método deductivo.

Este método sirvio para la eleccidon del tema de investigacion y también
para particularizar la temética referente a la resistencia y los métodos de

entrenamiento deportivo.
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3.2.5 El método estadistico.

Este método el cual nos ofreci6 de un conjunto de técnicas para
presentar, analizar e interpretar los datos que se obtengan, ademas de

mostrar graficos, diagramas y cuadros para la mejor interpretacion.

3.3. Técnicas e instrumentos.

Para la obtencion de la informacion de este estudio, se emplearan las
siguientes técnicas, con sus respectivos instrumentos, los cuales se

orientan a los respectivos sujetos de la investigacion:

No. | Técnicas Instrumentos Sujetos de la Instrumento
investigacion de registro

1. | Encuesta Cuestionario Entrenadores Papel y lapiz

2. | Test Protocolo del Deportistas Papel, lapiz y
Deportivo test cronémetro

Cuadro No.6Técnicas e instrumentos de investigacion.
Autor: Lucio Granja A.

3.4. Poblacion.

En el desarrollo de la investigacion se tomé como fuente de estudio a los
deportistas dela provincia de Imbabura que practican natacion y que
tienen una edad entre 14 a 16 afos. Estos deportistas pertenecen a los

clubes que practican natacion.
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Instituciones Deportistas Entrenadores

Federacién Deportiva de Imbabura 22 3
Club Elege 7 2
Club UTN 7 1
Club Delfines 3 1
Club Franross 2 1
Club Caiesmil 0 1
Liga Cantonal de Antonio Ante 11 2
Liga Cantonal de Otavalo 2 2
Liga Cantonal de Cotacachi 0 1
TOTAL 54 14

Cuadro No.7 Distribucion de entrenadores y deportistas de la provincia de Imbabura.

Autor: Lucio Granja A.

3.5. Muestra.

Para la presente investigacion se tomo en cuenta el universo en su

totalidad, por lo que no fue necesario determinar una muestra.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

La encuesta se disefio a través de un cuestionario, con el proposito de
determinar los métodos de entrenamiento que utilizan los entrenadores de
natacion de la provincia de Imbabura para deportistas de 14 a 16 afios y

su relaciéon con la resistencia.

La organizacion y el analisis de los resultados obtenidos en los
meétodos de entrenamiento utilizados por los entrenadores de los clubes
de natacion de la provincia de Imbabura y su relacidén con la preparacion
de las pruebas de resistencia en deportistas de 14-16 afios en el afo
2014, para ser procesados en términos de medidas descriptivas, como
frecuencias y porcentajes de acuerdo a la encuesta aplicada a los

entrenadores.

Las respuestas se organizaron conforme a lo que a continuacion se

detalla.

e Analisis descriptivo de cada pregunta.

e Grafico, analisis e interpretacion de resultados en funcién de la

informacion tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1. Aplicacion de la encuesta aplicada a los entrenadores de
natacion de los diferentes clubes de la provincia de Imbabura

Pregunta N° 1

¢Sefiale cual de los métodos de entrenamiento que se listan a

continuacion conoce usted?

Cuadro No.8 Conocimiento de los métodos de entrenamiento.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
CONTINUO 10 24,00%
REPETICION 12 29,00%
INTERVALOS 11 27,00%
COMPETICION 6 15,00%
OTRO 2 5,00%

TOTAL 41 100.00%

Grafico No.6Conocimiento de los métodos de entrenamiento.
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La mayoria de los entrenadores al formularle la pregunta, Sefale cual
de los métodos de entrenamiento que se listan a continuacion conoce
usted manifiesta que conocen un 80% de los métodos continuo, repeticién
e intervalos, mientras que de los métodos competicion y otros métodos

conocen un 20%.
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Pregunta N° 2

¢ Usted utiliza los métodos de entrenamiento en base de la etapa de
preparacion que se encuentra en el macro ciclo?

Cuadro No.9 Uso de los métodos de entrenamiento en base a la etapa de preparacion.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIJE

Gréfico No.7Uso de los métodos de entrenamiento en base a la etapa de preparacion.

NO
0%

m sl
mNO

La totalidad de los entrenadores al formularle la pregunta, Usted utiliza los
métodos de entrenamiento en base de la etapa de preparacion que se
encuentra en el macro ciclo contestan que utiliza de manera correcta los
métodos segun la etapa de entrenamiento en la que estan preparando a

sus deportistas.
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Pregunta N° 3

Para los nadadores de fondo, en la etapa general del macro ciclo de

entrenamiento, ¢,cuéles son los métodos de entrenamiento que usted

utiliza?

Cuadro No.10 Uso de los métodos de entrenamiento etapa general.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
CONTINUO 11 46,00%
REPETICION 7 29,00%
INTERVALOS 6 25,00%
COMPETICION 0 0,00%

OTRO 0 0,00%

TOTAL 24 100.00%

Gréfico No.8Uso de los métodos de entrenamiento etapa general.
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En la pregunta formulada, para los nadadores de fondo, en la etapa
general del macro ciclo de entrenamiento, cuéles son los métodos de
entrenamiento que usted utiliza, los entrenadores se manifestaron en que
utilizan en un 70 % el método continuo y de intervalos, aunque existe una
participacion del 30 % del método de repeticiones, lo que se recomienda
es la no utilizacion del método de repeticiones en esta etapa del

entrenamiento.
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Pregunta N° 4
Para los nadadores de fondo, en la etapa especial del macro ciclo de

entrenamiento, ¢cuéales son los métodos de entrenamiento que usted

utiliza?

Cuadro No.11 Uso de los métodos de entrenamiento etapa especial.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
CONTINUO 6 23,00%
REPETICION 11 42,00%
INTERVALOS 8 31,00%
COMPETICION 1 4,00%

OTRO 0 0,00%

TOTAL 26 100.00%

Grafico No.9Uso de los métodos de entrenamiento etapa especial.
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Para la pregunta formulada Para los nadadores de fondo, en la etapa
especial del macro ciclo de entrenamiento, cuales son los métodos de
entrenamiento que usted los entrenadores tiende a usar el método de
repeticiones como el principal método de trabajo con un 42%, y el de
intervalos en un 30%, lo que se sugiere es que utilicen con mas
preponderancia el método de intervalos debido a que este es el mas
recomendado para esta etapa del entrenamiento.
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Pregunta N° 5
¢Cual de los métodos indicados considera usted que aporta mejor al

desarrollo de la resistencia aerdbica?

Cuadro No.12 Cuél de los métodos desarrolla la resistencia aerébica.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
CONTINUO 9 48,00%
REPETICION 5 26,00%
INTERVALOS 4 21,00%

COMPETICION 0 0,00%
OTRO 1 5,00%
TOTAL 19 100.00%

Gréfico No.10Cual de los métodos desarrolla la resistencia aerébica.
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Mas de la mitad de los entrenadores encuestados, se le formula la
siguiente pregunta Cual de los métodos indicados considera usted que
aporta mejor al desarrollo de la resistencia aerébica y se manifiestan por
los métodos continuo e intervalos, o que se sugiere es que dejen de
utilizar el método de repeticiones para el desarrollo de la resistencia

aerodbica.
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Pregunta N° 6
¢Cual de los métodos indicados considera usted que aporta mejor al

desarrollo de la resistencia anaerdbica lactica?

Cuadro No.13 Qué métodos desarrollan la resistencia anaerdbia lactica.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIJE
CONTINUO 4 17,00%
REPETICION 10 43,00%
INTERVALOS 6 27,00%
COMPETICION 2 9,00%
OTRO 1 4,00%
TOTAL 23 100.00%

Grafico No.11Qué métodos desarrollan la resistencia anaerdbia lactica.
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Menos de la mitad de los entrenadores al ser preguntados Cual de los
métodos indicados considera usted que aporta mejor al desarrollo de la
resistencia anaerdbica lactica manifiestan que desarrollan la resistencia
anaerobica lactica con todos el método de repeticiones, lo que se sugiere
es gue usen el método de repeticiones para la mejora de la resistencia

anaeroébica lactica.
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Pregunta N° 7

¢Cual de los métodos indicados considera usted que aporta mejor al

desarrollo de la resistencia anaerdbica alactica?

Cuadro No.14 Qué métodos desarrollan la resistencia anaerdbia alactica.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
CONTINUO 3 14,00%
REPETICION 7 32,00%
INTERVALOS 9 41,00%
COMPETICION 2 9,00%
OTRO 1 4,00%
TOTAL 22 100.00%

Grafico No.12Qué métodos desarrollan la resistencia anaerdbiaalactica..
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Més de la mitad de los entrenadores al formularle la pregunta Cual de los
meétodos indicados considera usted que aporta mejor al desarrollo de la
resistencia anaerobica alacticamanifiestan con los métodoscontinuo e
intervalo, lo que se sugiere es utilicen el método de repeticiones cortas y

competicion para el desarrollo de la resistencia anaerdbica alactica.
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Pregunta N° 8

En el trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de edades
de 14 a 16 aflos ¢cudl es el porcentaje que planifica usted para el

desarrollo de la resistencia aerdbica en un macro ciclo?

Cuadro No.15 Qué porcentaje se planifica de resistencia aerébica.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIE
50-60% 1 7,00%
60-70% 4 29,00%
70-80% 5 36,00%
80-90% 3 21,00%
90-100% 1 7,00%
OTRO 0 0,00%
TOTAL 14 100.00%

Grafico No.13Qué porcentaje se planifica de resistencia aerébica.
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Méas de la mitad delos entrenadores al formularle la pregunta En el
trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de edades de 14 a 16
afos, cual es el porcentaje que planifica usted para el desarrollo de la
resistencia aerdbica en un macro ciclo manifestaron que el porcentaje que
planifican es inferior al 80 por ciento, lo que se sugiere es que incremente

en su planificacion el porcentaje de trabajo de resistencia aerdbica.
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Pregunta N° 9

¢, Cudl es el nivel de intensidad mas utilizado por usted para la mejora

de laresistencia de los nadadores de fondo?

Cuadro No.16 Qué nivel de intensidad usa para la resistencia aerdbica.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
UMBRAL AEROBICO 8 36,00%
UMBRAL ANAEROBICO 5 23,00%
MAXIMO CONSUMO 8 36,00%
ANAEROBICO LACTICO 1 5,00%
ANAEROBICO ALACTIC 0 0,00%
TOTAL 22 100.00%

Gréfico No.14Cual nivel de intensidad se usa para la resistencia aerébica.
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Casi la totalidad de los entrenadores al formularles la pregunta, Cual
es el nivel de intensidad mas utilizado por usted para la mejora de la
resistencia de los nadadores de fondo manifiestan que usan el umbral

aerobico, umbral anaerdbico y el maximo consumo de oxigeno que es lo

correcto.

54



Pregunta N° 10

¢Qué tiempo diariamente usted utiliza para trabajar la resistencia,

con sus deportistas de fondo?

Cuadro No.17 Qué tiempo utiliza para el trabajo de resistencia aerébica.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIE

45MINUTOS 4 29,00%
60MINUTOS 5 36,00%
120MINUTOS 2 14,00%
MAS DE 120 MINUTOS 3 21,00%
TOTAL 14 100.00%

Grafico No.15Qué tiempo utiliza para el trabajo de resistencia aerébica.
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Més de la mitad de los entrenadores al formularle la pregunta, Qué tiempo
diariamente usted utiliza para trabajar la resistencia, con sus deportistas
de fondo manifiestan que trabajan hasta una hora, lo se sugiere es
incrementar el tiempo de trabajo de la resistencia ya que el tiempo que se

esta destinando no es lo suficientemente adecuado.

55



Pregunta N° 11

De los siguientes ejercicios o tareas de entrenamiento realizadas a
una intensidad de 50 a 70 pulsaciones debajo de la frecuencia
maxima, ¢Cual cree usted que es el mas indicado para el desarrollo
del umbral aerébico de sus deportistas de fondo de edades de 14 a

16 aios?

Cuadro No0.18Qué intensidad utiliza para el trabajo de umbral aerébica.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIJE
1 X 2000 METROS 3 22,00%
1 X 40:00 MINUT 0 0,00%
5 X 400 METROS 9 64,00%
30 X 100 METROS 2 14,00%
TOTAL 14 100.00%

Grafico No.16Qué intensidad utiliza para el trabajo de umbral aerébico.
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La mayoria de los entrenadores al formularle la pregunta De los siguientes
ejercicios o tareas de entrenamiento realizadas a una intensidad de 50 a
70 pulsaciones debajo de la frecuencia maxima, cual cree usted que es el
mas indicado para el desarrollo del umbral aerdbico de sus deportistas de
fondo de edades de 14 a 16 afios se manifestaron por las tareas que
utilizan el método de intervalo, lo que se sugiere es que se use el método

continuo para el desarrollo del umbral aerdébico.
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Pregunta N° 12

En el trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de edades
de 14 a 16 afos, ¢cual es el volumen que usted utiliza para el

desarrollo del umbral aerébico?

Cuadro No.19 Qué volumen utiliza para el trabajo de umbral aerdbica.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIE
1500-2000 4 29,00%
2000-2500 3 21,00%
2000-3000 3 21,00%
2500-3500 4 29,00%
TOTAL 14 100.00%

Grafico No.17Qué volumen utiliza para el trabajo de umbral aerébico.
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Méas de la mitad de los entrenadores al formularle la pregunta En el
trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de edades de 14 a 16
afos, cual es el volumen que usted utiliza para el desarrollo del umbral
aerobico se manifiesta por volumenes bajos o altos, se recomienda que

se dosifique el volumen para el desarrollo correcto del umbral aerobico.
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Pregunta N° 13

De los siguientes ejercicios o tareas de entrenamiento realizadas a
una intensidad de 20 a 40 pulsaciones debajo de la frecuencia
maxima, ¢Cual cree usted que es el mas indicado para el desarrollo
del umbral anaerdbico de sus deportistas de fondo de edades de 14

a 16 afios?

Cuadro No.20 Qué ejercicio utiliza para el trabajo de umbral anaerdébico.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIJE

1 X 2000 METROS 0 0,00%
1 X 25:00 MINUT 4 29,00%
8 X 200 METROS 3 21,00%
20 X 100 METROS 7 50,00%
TOTAL 14 100.00%

Gréfico No.18Qué ejercicio utiliza para el trabajo de umbral anaerdbico.
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Mas de la mitad de los entrenadores encuestados al formularles la
pregunta De los siguientes ejercicios o tareas de entrenamiento realizadas
a una intensidad de 20 a 40 pulsaciones debajo de la frecuencia méaxima,
cual cree usted que es el mas indicado para el desarrollo del umbral
anaerobico de sus deportistas de fondo de edades de 14 a 16 afios se
manifestaron por realizar ejercicios que usan el método de intervalos se
sugiere que para el desarrollo del umbral anaerdbico se trabaje también

con el método continuo.
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Pregunta N° 14

En el trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de edades
de 14 a 16 afos, ¢cual es el volumen que usted utiliza para el
desarrollo del umbral anaerdobico?

Cuadro No.21 Qué volumen utiliza para el trabajo de umbral anaerobico.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIE
1500-2500 6 43,00%
1800-2500 7 50,00%
2000-3000 1 7,00%
2500-3500 0 0,00%
TOTAL 14 100.00%

Gréfico No.19Qué volumen utiliza para el trabajo de umbral anaerdbico.
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La totalidad de los entrenadores al formularles la pregunta En el
trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de edades de 14 a 16
afnos, cual es el volumen que usted utiliza para el desarrollo del umbral
anaerobico se manifestaron por los volumenes de trabajo adecuados

segun el método de entrenamiento a trabajar.
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Pregunta N° 15

De los siguientes ejercicios o tareas de entrenamiento realizadas a
una intensidad de 0 a 10 pulsaciones debajo de la frecuencia
maxima, ¢Cual cree usted que es el mas indicado para el desarrollo
del maximo consumo de oxigeno de sus deportistas de fondo de

edades de 14 a 16 afios?

Cuadro No.22Qué ejercicio utiliza para el trabajo de maximo consumo.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIJE

1 X 1500 METROS 1 7,00%
1 X 20:00 MINUT 2 14,00%
7 X 200 METROS 3 22,00%
20 X 100 METROS 8 57,00%
TOTAL 14 100.00%

Grafico No.20Qué ejercicio utiliza para el trabajo de maximo consumo.
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Més de la mitad de los entrenadores al formularles la pregunta De los
siguientes ejercicios o0 tareas de entrenamiento realizadas a una
intensidad de 0 a 10 pulsaciones debajo de la frecuencia maxima, cual
cree usted que es el mas indicado para el desarrollo del maximo consumo
de oxigeno de sus deportistas de fondo de edades de 14 a 16 afos se
manifestaron por ejercicios en los que el trabajo se realiza con pausas
cortas 0 sin pausas, se sugiere que al ser un trabajo de intensidad

elevada el ejercicio debe tener pausa larga.
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Pregunta N° 16
En el trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de edades
de 14 a 16 afios, ¢cual es el volumen que usted utiliza para el

desarrollo del Vo2max?

Cuadro No.23Qué volumen utiliza para el trabajo de Vo2max.

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIJE

1200-1800 36,00%

15002200 o 0,00%

Gréfico N0.21Qué volumen utiliza para el trabajo de Vo2max.
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La mitad de los entrenadores al formularles la pregunta En el trabajo
de la resistencia de los nadadores de fondo de edades de 14 a 16 afios,
cual es el volumen que usted utiliza para el desarrollo del Vo2max
manifestaron por manejar volumen de 1200 a 1600 m, lo que se sugiere
es que para este nivel de entrenamiento no se trabaje con volumenes

elevados.
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4.2 Aplicacion del test de resistencia de 2000 metros a los
deportistas de los clubes de natacion de la provincia de Imbabura.

N°  DEPORTISTA EDAD | TIEMPO TIEMPO Velocid CALIFICACION
PROMEDIO x | promedio
100M. (m/seg)

1 Miguel Rodriguez 16 26:54,00 1:20,70 1,27 MUY BUENO
2  Andrea Camacho 15 27:35,00 1:22,75 1,23 MUY BUENO
3 Kevin Granada 15 27:44,15 1:23,21 1,23 MUY BUENO
4 | Oscar Jara 15 28:10,11 1:24,51 1,21 | MUY BUENO
5 Paulalara 16 29:09,00 1:27,45 1,17 MUY BUENO
6  Josué Cabascango 15 29:13,89 1:27,69 1,16 MUY BUENO
7 Geraldine Viteri 16 29:39,00 1:28,95 1,15 MUY BUENO
8 Génesis Rodriguez 14 29:41,59 1:29,08 1,15 MUY BUENO
9 Luis Ahtty 16 29:44,00 1:29,20 1,14 MUY BUENO

10 | Dayana Morales 16 29:56,22 1:29,81 1,14 | MUY BUENO

11 | Salomé Pineda 15 30:03,38 1:30,17 1,13 MUY BUENO

12 | Juan Flores 15 30:14,51 1:30,73 1,13 MUY BUENO

13 ' Antony Benalcazar 16 30:41,82 1:32,09 1,11 MUY BUENO

14 Adonis Narvaez 15 31:17,41 1:33,87 1,09 MUY BUENO

15 | Paul Navarrete 16 31:28,99 1:34,45 1,08 BUENO

16 | Nicole Pineda 15 31:38,50 1:34,92 1,08 | BUENO

17 | Guillermo Sanchez 15 32:04,00 1:36,20 1,06 BUENO

18 | Francisco Morejon 15 32:17,29 1:36,86 1,05 | BUENO

19 | Isabel Vega 16 32:32,91 1:37,65 1,05 BUENO

20  Jonathan Esparza 16 32:36,33 1:37,82 1,04 | BUENO

21 Nicole Chicaiza 15 33:03,60 1:39,18 1,03 BUENO

22  Jorge Molina 16 33:07,45 1:39,37 1,03 | BUENO

23  Paula Viteri 16 33:27,55 1:40,38 1,02 BUENO

24 | Israel Rivadeneira 16 33:27,61 1:40,38 1,02 BUENO

25 Remigio Perugachi 14 34:20,19 1:43,01 0,99 BUENO

26 | Luis Rosales 14 34:40,01 1:44,00 0,98 BUENO

27 Pedro Ahtty 14 35:14,44 1:45,72 0,97 BUENO

28 | Jairo Flores 16 35:38,16 1:46,91 0,96  BUENO

29 RubenRodriguez 14 35:39,00 1:46,95 0,95 BUENO

30  Israel Lopez 16 35:40,21 1:47,01 0,95 BUENO

31 Daniela Quezada 14 35:59,91 1:48,00 0,95 REGULAR

32 Katerine Sanchez 14 36:01,55 1:48,08 0,94 REGULAR

33 Jonathan Arias 16 36:31,97 1:49,60 0,93 REGULAR

34 Gabriela Sandoval 16 36:57,00 1:50,85 0,92 | REGULAR

35 Jorge Jacome 16 37:22,01 1:52,10 0,91 REGULAR

36 Pablo Suarez 16 38:04,89 1:54,24 0,89 REGULAR

37 Kevin Cevallos 14 38:30,55 1:55,53 0,88 REGULAR

38  Israel Londoio 15 38:34,34 1:55,72 0,88 = REGULAR

39 Sthefhany Aguirre 14 38:35,78 1:55,79 0,88 REGULAR
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40 Martin Lopez 14 38:36,40 1:55,82 0,88 ' REGULAR

41 \Verdnica Moreta 14 38:46,68 1:56,33 0,88 REGULAR
42 Sofia Vasquez 15 39:20,00 1:58,00 0,87 | REGULAR
43 Jimmy Chiran 14 39:31,51 1:58,58 0,86 REGULAR
44  Juan Quelal 14 39:59,09 1:59,95 0,85 | REGULAR
45 César Arcos 16 40:01,73 2:00,09 0,85 REGULAR
46 | MishelleSiza 16 40:40,04 2:02,00 0,84 | MALO
47 Nicole Gémez 14 40:51,01 2:02,55 0,83 MALO
48 Kevin Vega 16 40:51,11 2:02,56 0,83 | MALO
49 José Luis Cajamarca 14 40:59,55 2:02,98 0,83 MALO
50 | Henry Solano 16 41:18,05 2:03,90 0,82 | MALO
51 Abigail Quinto 14 41:53,78 2:05,69 0,81 MALO
52  Ma. Luisa Villaba 15 43:17,22 2:09,86 0,79 | MALO
53 Bryan Avila 16 44:47,40 2:14,37 0,76 MALO
54 Amanda Solano 15 44:52,39 2:14,62 0,76  MALO

Cuadro No.24 Resultados del test de 2000 metros.
Autor: Lucio Granja A.

El baremo se lo calcul6 de la siguiente manera:

Se tomo del tiempo promedio el tiempo minimo y el tiempo maximo
realizado y se obtuvo la diferencia, a esta diferencia la dividimos por

cuatro para obtener los intervalos.

Valor méximo: 2:14.62 igual a 134.62 segundos.

Valor minimo: 1:20.70 igual a 80.70 segundos.

Obtenemos la diferencia y dividimos para 4.
134.62 - 80.70 = 53.92.

53.92 /4 = 13.48.

El valor de 13.48 es el que sirve para determinar los intervalos.
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Intervalos para la calificacion.

80.70 9418 | 14  |Muybueno |

107.68 121.16

Cuadro No.25 Intervalos de calificacion
Autor: Lucio Granja A.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

5.1. Conclusiones.

Una vez concluido el trabajo de investigacion y analizados los aspectos

del mismo se establecen las siguientes conclusiones:

La totalidad de los entrenadores de natacion de la provincia
manifiestan tener un conocimiento de los métodos de
entrenamiento y sin embargo no tienen un atinado concepto sobre
el uso de estos en las diferentes etapas del macro ciclo de

entrenamiento.

Cerca de la mitad de los entrenadores indican que el método
continuo es el que mas aporta al desarrollo de la resistencia
aerdbica vy al solicitarle que escojan un ejercicio para el desarrollo
del umbral aerébico no toman en cuenta el ejercicio que utiliza este
método. Existe confusion por parte de los entrenadores acerca del
contenido de los métodos para el desarrollo de la resistencia.

Los resultados obtenidos en el test de resistencia nos indican que
la resistencia de la mayoria de los deportistas se ubica de buena a
mala, que es el reflejo de la mala aplicacién de los métodos de

entrenamiento.
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5.2. Recomendaciones.

e Se recomienda fomentar la mejorara la preparacién académica de
los entrenadores en lo que respecta a los métodos de

entrenamiento para el desarrollo de la resistencia.

e Promocionar a los entrenadores acerca del contenido de la
importancia del conocimiento de los métodos de entrenamiento,
mostrando ademas que la resistencia es la base para el desarrollo
de las demas capacidades condicionales por lo que esta debe ser

continuamente desarrollada de manera correcta.

e Que los entrenadores apliguen de manera correcta en la
preparacion de la resistencia de los deportistas conforme las

particularidades de cada uno de los métodos de entrenamiento.

5.3. Contestacién a las preguntas de investigacion.

Dando contestacién a la pregunta, ¢ Qué nivel de conocimientos tienen
los entrenadores acerca de los métodos de entrenamiento utilizados para
la preparacion de las pruebas de resistencia en deportistas de 14 - 16
afnos de la provincia de Imbabura en el afio 2014?, se puede manifestar
que el nivel se ubica en un rango entre medio y bajo, por lo que el
conocimiento que tienen los entrenadores es muy bajo y deficiente para
gue puedan utilizar los métodos de entrenamiento de una forma adecuada

con sus deportistas.
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Dando contestacion a la pregunta, ¢ Cuél es el nivel de preparacion en
las pruebas de resistencia en la natacion en deportistas de 14 - 16 afios
de la provincia de Imbabura en el afio 20147?, se puede manifestar que
estd en un rango entre bueno y regular, siendo este el resultado de la
mala utilizacion de los métodos de entrenamiento por parte de los

entrenadores.

Dando contestacion a la pregunta, ¢Como elaborar una propuesta
alternativa del uso de los métodos de entrenamiento y su relacion con la
preparacion de las pruebas de resistencia en deportistas de 14 - 16 afios
de la provincia de Imbabura en el afio 20147?, se puede indicar que en
base a las encuestas realizadas a los entrenadores que indican un
desconocimiento en el uso correcto de los métodos de entrenamiento, la
elaboracion de la propuesta se direccionara a desarrollar ejercicios de
cada método de entrenamiento y con bastante variabilidad con la finalidad

de que logren desarrollar la creatividad en los profesores.

Dando contestacién a la pregunta, ¢(Coémo socializar la propuesta
alternativa del uso de los métodos de entrenamiento y su relacién con la
preparacion de las pruebas de resistencia en deportistas de 14 - 16 afios
de la provincia de Imbabura en el afio 20147, se puede indicar que se
llevdo a cabo mediante una charla de conversacidon en la que se
demostraran las formas de aplicacién de los métodos de entrenamiento

de la resistencia.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA.

6.1. Titulo de la propuesta.

“PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA AEROBICA PARA NADADORES DE EDADES DE 14 A
16 ANOS”.

6.2 Justificacion.

El rendimiento en cualquier prueba de natacion depende del uso
adecuado de las capacidades condicionales fisicas de resistencia, fuerza

y velocidad.

En lo que respecta a la mejora de la capacidad de resistencia esta
depende de la prueba de natacién a ser entrenada, la capacidad de
resistencia puede ser desarrollada en menor grado para las pruebas de
corta distancia y para la pruebas de larga distancia su desarrollo es de
gran importancia. Durante el proceso de entrenamiento el uso adecuado y
organizado de los métodos de entrenamiento segun el momento de la
preparacion del deportista y de su estado, hardn que a futuro este ya

pueda intentar desarrollar condiciones de competencia.
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Una vez definidos y conocidos los métodos de entrenamiento se
ampliara el conocimiento de estos mediante la subdivision de estos en
otros sub-métodos que van a multiplicar las opciones de realizar ejercicios
y tareas en la sesion de entrenamiento de tal manera que las sesiones
monétonas y aburridas se conviertan agradables para realizar para los

deportistas.

Lo que se pretende es presentar una gama de ejercicios que estén
acordes al método de entrenamiento que se va a utilizar en el proceso de

entrenamiento de los deportistas de larga distancia.

6.3. Fundamentacion teodrica.

6.3.1 La natacion.

‘La natacién es una actividad del ser humano que consiste en
mantenerse sobre la superficie del agua o flotar, moviendo los brazos y

piernas”. http://conceptodefinicion.de/natacion/.

La natacion es beneficiosa para personas de todas las edades,
ademas que influye positivamente en diversos aspectos de la vida, en los
que se incluye el bienestar fisico, siquico y emocional. El entrenamiento
bien estructurado de la natacion mejora el sistema cardiovascular, y la

capacidad pulmonar.

La natacion es un deporte individual que permite por un momento estar
solo frente a una sociedad que requiere cada vez mas que las personas

estén disponibles para todo el mundo.
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La natacion brinda sensacién de bienestar por la disciplina empleada
para realizar duros entrenamientos, por la confianza de superar nuevos
retos cuando los anteriores ya estan alcanzados, todo esto hace que uno
se cuide a si mismo de todas la facetas de la vida, para no provocar un
desbalance al momento de entrenar. La natacion tonifica las extremidades

superiores e inferiores.

6.3.2Estilos de natacién.

6.3.2.1Libre o crol.

“Es el estilo mas popular por ser el mas rapido y relativamente mas

sencillo” (Gémez Cadenas, 2012, pag. 20).

Es el estilo méas rapido, es el estilo més utilizado en las pruebas de
natacion y en los entrenamientos, es el mas facil de aprender y es el

primer estilo que se aprende.

“Se desarrolla de cubito prono o tendido ventral (boca abajo), con una
ligera inclinacién del cuerpo de forma que la linea de los hombros se situa
un poco mas elevada que la linea de las caderas”. (Gomez Cadenas,
2012, pag. 20).

La posicién del cuerpo sobre el agua es de cubito ventral, paralelo al
fondo de la piscina. Al realizar movimientos con los brazos el cuerpo rota
sobre un eje, lo que permite desplazarse por el agua. La posicion de la

cabeza debe ser relajada al igual que el cuello, las manos y pies
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extendidos y relajados, esta postura neutra hace que el cuerpo se ubique

en posicion hidrodinamica.

6.3.2.2Espalda.

“Como en el crol, el estilo espalda consiste en una accién alternativa de
los brazos y piernas. A diferencia del crol, los nadadores estan sobre sus
espaldas”. (Costil, Maglischo, & Richarson, 1992, pag. 107).

Los principios de este estilo son similares a los del estilo libre, la
diferencia radica en la posicion del cuerpo sobre el agua, en espalda la
posicion es de cubito dorsal. Las similitudes de mas importancia son la
posicion hidrodinamica y la rotacién del cuerpo sobre un eje. Una de las
ventajas es que la cara estd fuera del agua y la toma de aire es mas

relativamente facil.

6.3.2.3Pecho o braza.

“A diferencia de las técnicas de crol y espalda en la de pecho sera dificil
de hablar de un alineamiento corporal determinado Unico ya que el cuerpo
adoptara muy diferentes posiciones segun la fase de movimientos

correspondientes”. (Navarro & Arsenio, Natacion Il, 2002, pag. 29).

Este es un estilo Unico ya que las piernas y los brazos trabajan de
manera independiente, aunque los movimientos deben ser coordinados

para que exista propulsion.
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“‘Desde el inicio de la primera traccion de brazos después de la salida
y después de cada viraje, el cuerpo se mantendra sobre el pecho y los
hombros estaran paralelos a la superficie normal del agua”. (Cholet, 2003,
pag. 138).

La posicion en el agua es de cubito ventral, la posicion de la cabeza con
respecto a los hombros es constante, no asi con el agua ya que a cada

brazada se cambia de posicion.

6.3.2.4Mariposa o delfin.

“Se asemeja al estilo crol en que los brazos y piernas se mueven de
forma similar con la salvedad que ambos brazos se mueven
simultaneamente, como también lo hacen las piernas”. (Counsilman,
1982, pag. 86).

Es el estilo méas dificil de aprender, para algunos entrenadores es un
estilo artificial esto es debido a que la coordinacién de los movimientos
brazos y piernas es dificil y se debe ensefiarlos. Los movimientos de los
brazos y piernas son sencillos. En este estilo se requiere de un gran
esfuerzo de los musculos de los hombros y de las caderas. Su posicion en

el agua es de cubito ventral.

A continuacion se presenta la secuencia de movimientos de las cuatro
técnicas de la natacion competitiva, crol o libre, espalda, pecho y

mariposa o delfin.
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Grafico No. 22Secuencia de movimientos del estilo crol o libre.

Fuente: (Arsenio, 1998, pag. 57).

Gréfico No. 23Secuencia movimientos del estilo espalda.

Fuente: (Arsenio, 1998, pag. 62).
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Gréfico No. 24Secuencia de movimientos del estilo pecho o braza.

Fuente: (Arsenio, 1998, pag. 68)

Gréfico No.25Secuencia de movimientos del estilo mariposa o delfin.

Fuente: (Arsenio, 1998, pag. 72).
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6.3.3Entrenamiento fisico para la mejora del rendimiento en las
pruebas de fondo.

6.3.3.1 Resistencia anaerobia al4ctica.- “La fuente directa de energia,
favorece la ruptura de la molécula de adenosintrifosfato (ATP)”. (Dantas,
2012, pag. 106).

‘La cantidad de ATP disponible en cada célula es muy pequefa”.
(Dantas, 2012, pag. 107).

Al ser escasa la cantidad de ATP, con el ejercicio esta se agotara
rapidamente pudiendo cubrir una pequefia parte de la demanda de
energia solicitada para el movimiento. Este tipo de energia no es de gran
importancia para el desarrollo de la resistencia.  Esta resistencia aporta

la energia para el movimiento de manera directa.

En las pruebas de fondo esta resistencia aporta en la salida, en las
vueltas y en los ultimos metros de la llegada y en pequefios sprint en el

transcurso de la carrera.

6.3.3.2 Resistencia anaerobia lactica.-“Es la capacidad que tiene el
organismo de producir energia sin la presencia del oxigeno cuando se

ejecutan cargas de alta intensidad”.(Reh & Ritter, pag. 5).

Aporta un gran beneficio en las pruebas de 50, 100 y 200 metros y en las
pruebas de fondo lo que aporta es al final de la prueba para una mejor

llegada.
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“La energia proviene de la degradacién de moléculas de glucosa (1
molécula de glucosa produce 2 ATP), uno de los productos finales es el
acido lactico”. (Salo & Reiwal, 2010, pag. 49).

El entrenamiento anaerdbico lactico sirve para:

Nadar con mayor eficiencia las pruebas de corta duracion 50, 100 y 200
metros, ganar las pruebas al final y mejorar la capacidad de amortiguar el

acido lactico.

6.3.3.3 Resistencia aerdbica.-“La resistencia aerébica es la capacidad
qgue tiene el organismo para producir la energia necesaria cuando se

ejecutan cargas musculares de larga duracion”.(Reh & Ritter, pag. 4).

Este sistema es el que mejor aporta en las pruebas de fondo de la
natacion es decir para las pruebas de 800, 1500 metros y los de aguas
abiertas como 5,000, 10,000 y 25,000 km.

“‘En presencia de oxigeno. Aunque este proceso genera grandes
cantidades de ATP, es mas lento e insuficiente para soportar las
necesidades energéticas del ejercicio de alta intensidad”. (Salo & Reiwal,
2010, pag. 50).

Para esta resistencia el principal componente que brinda la energia es el
oxigeno, y con la alta cantidad de ATP disponible es elevado no se lo

puede utilizar para ejercicios que requieren mas velocidad.
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“‘La energia proviene de la degradacion de moléculas de glucosa (1
molécula de glucosa produce 36 ATP), también obtiene energia de la
degradacion de los lipidos”. (Salo & Reiwal, 2010, pag. 49).

Los objetivos del entrenamiento aerdbico son:

Aumentar el méximo consumo de oxigeno y aumentar la maxima
capacidad de trabajo, aumentar la capacidad para resistir durante un largo

tiempo sin que aparezca la fatiga. El entrenamiento aerdbico sirve para:

Nadar con mayor eficiencia en la pruebas de larga distancia, disminuir el
ritmo de acumulacion de acido lactico, aguantar la fatiga en el transcurso

de la prueba, recuperarse mas rapido.

SISTEMA DE
CUALIDAD FiSICA TRANSFERENCIA ViA ENERGETICA
ENERGETICA
Velocidad Anaerdbico alactico Adenosintrifosfato (ATP)
Resistencia anaerdbica Anaerdbico lactico Glucdlisis anaerdbica
Resistencia aerdbica Aerdbico Oxidacion

Cuadro No0.26 Relacion entre las cualidades fisicas y las vias energéticas.
Fuente: (Dantas, 2012, p4g. 103).

6.3.4 Métodos de entrenamiento de la resistencia en natacion

6.3.4.1 Método continuo uniforme extensivo.-Este método consiste en
nadar una distancia de forma continuada durante un tiempo determinado
a una velocidad constante, para esta ejercitacion no deben existir pausas

ni interrupciones, la intensidad es baja.
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Este método se utiliza mejorar la velocidad de umbral aerdbico (AEL),
donde la frecuencia cardiaca sea de 70-50 latidos por minuto por debajo

de la frecuencia maxima.

La duracion es larga y va de 30 minutos a 120 minutos. Es una parte
importante en entrenamiento de la resistencia en especial para los
nadadores de fondo, y para los nadadores de velocidad y medio fondo
forman parte de su programa de entrenamiento facilitando la

recuperacion.

6.3.4.2 Método continuo uniforme intensivo.-“Este método se
diferencia del método continuo uniforme extensivo en que la intensidad es
mas elevada y el volumen algo menor llegando a bordear los 40 a 20
pulsaciones debajo de la pulsacion maxima”.(Navarro & Oca,

Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 185).

Se recomienda que la ejecucién del ejercicio sea en la técnica principal
del nadador. El test de 2000 metros cumple con las condiciones de
intensidad y volumen recomendado para este método de entrenamiento.
La duracion de la ejercitacion esta dentro de los 30 minutos a los 60
minutos, aunque puede alargarse a 90 minutos en casos de nadadores de

aguas abiertas.

6.3.4.3 Método continuo variado 1.- el método mas conocido es el
fartlek, que es una palabra que significa juego de velocidades y se define
como “los cambios del ritmo dentro de la ejercitacion continua de la
actividad”. (Forteza de la Rosa, 2009, pag. 112).
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“Consiste en intercalar, dentro de la distancia total, tramos de
velocidad aproximada al umbral anaerdbico o ligeramente més altas, con
tramos lentos correspondientes al umbral aerébico”. (Navarro & Oca,

Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 186).

Estos cambios presentados en la ejecucion del ejercicio se asemeja
muchas veces a una competencia de larga distancia, cambios de

velocidad en todo el trayecto.

Los tramos rapidos superan los 5 minutos y los tramos lentos no
superan los 3 minutos, de esta manera se esta asegurando que la zona
de intensidad que en la que se esta trabajando sea la zona del umbral
anaerobico para el tramo rapido y la zona del umbral aerébico en el tramo

lento.

La frecuencia cardiaca sera de alrededor de 60 pulsaciones por debajo
de la pulsacion maxima en el tramo lento y de 20 pulsaciones por debajo

de la pulsacién maxima en el tramo rapido.

Un medio de control del entrenamiento es la frecuencia cardiaca por lo
gue hay que tener presente en el trabajo diario para no cambiar de banda

de intensidad.

6.3.4.4 Método continuo variado 2.-“Este método se recomienda para
nadadores que practican la natacion de aguas abiertas’(Navarro & Oca,

Entrenamiento Fisico de Natacién, 2011, pag. 201).
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Este método es importante para los nadadores de las pruebas de 800 y
1500m. Y para los nadadores de aguas abiertas se convierte en el mas
importante esto es por la utilidad que tiene de practicar la tactica

competitiva.

“El tramo mas rapido debe ser efectuado en la banda de intensidad
préxima al maximo consumo de oxigeno del nadador y el tramo lento
debe realizarse en zonas de umbral aerdbico”.(Navarro & Oca,
Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 201).

Este método se lo realiza con mayor intensidad que el método continuo
variado 1 en el tramo rapido y su duracion sera de entre 3 a 5 minutos y

para el tramo lento la duracion sera de mas de 3 minutos.

6.3.4.5 Método de intervalos extensivo 1.- “Este método consiste en
nadar grandes volumenes de entrenamiento, pudiendo alcanzar 3500-
4000 metros, mediante repeticiones de distancias intercaladas con breves
descansos”. (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacién, 2011,
pag. 179).

Las distancias mas favorables para trabajar con los fondistas son de
400 a 800 metros. El tiempo de duracion de las cargas es propicio para el
entrenamiento  de deportistas de distancias largas. El volumen de

entrenamiento es elevado, y los descansos intercalados son cortos.

‘Las distancias deben ser nadadas a una velocidad que permita

mantener la frecuencia cardiaca de 40 latidos de la FC maxima al terminar
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el esfuerzo”. (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011,
pag. 179).

La pausa entre las distancias es breve de manera que la siguiente
repeticion se inicie cuando la frecuencia cardiaca baje 20 pulsaciones en
relacion con el tiempo de llegada. La relacion entre distancia y pausa es
de 15:1 a 10:1, por ejemplo para los 100 metros seria de 5 a 10 segundos

de descanso, en 200 metros de 10 a 15 segundos.

6.3.4.6 Método de intervalos extensivo 2.-Se diferencia del método
anterior por el volumen ligeramente inferior, los descansos son algo
mayores para permitir una intensidad de nado mayor”. (Navarro & Oca,

Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 188).

Con este método se incrementa la intensidad de nado, siendo el
trabajo de mayor calidad. La frecuencia cardiaca estara entre los 40 a 20
pulsaciones bajo la frecuencia cardiaca maxima, las distancias
recomendadas para el entrenamiento de los fondistas son las de 200 y
400 metros. Los ejercicios y el uso de las distancias deben ser variadas,
se pueden realizar distancias largas, distancias medias o combinaciones

entre estas, con el fin de no aburrir a los deportistas.

6.3.4.7 Método de intervalos intensivo de distancias cortas (50-150).

“Se conoce como series de frecuencia cardiaca o entrenamiento de
velocidad critica”. (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacion,
2011, pag. 202).
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“Consiste en la realizacion de esfuerzo repetidos, manteniendo la
frecuencia cardiaca entre 10-20 por debajo de la maxima durante la
mayor parte del trabajo, excepto en la dltima parte donde se debe
alcanzar la frecuencia cardiaca maxima”. (Navarro & Oca, Entrenamiento
Fisico de Natacion, 2011, pag. 203).

Se observa que velocidad de ejecucion del ejercicio es mas elevada,
las distancias de trabajo son menores, y en la parte final de ejercicio se va

el maximo esfuerzo posible.

Los descansos entre cada repeticion oscilan entre los 0:30 segundos y
1:30 minutos.

6.3.4.8 Método de intervalos intensivo de distancias medias (200-
500).- “Con este método se pretende estimular los procesos de absorcién
del consumo de oxigeno, utilizando distancias de 200 a 500 metros, con
intensidad elevada”. (Navarro, Oca, & Castafion, ElI Entrenamiento del
nadador Joven, 2003, pag. 116).

La intensidad de ejecucion del ejercicio es elevada, la distancia es

media, dando lugar a mejorar el consumo de oxigeno.

“Los tiempos de descansos se aproximan al tiempo que dura el trabajo
(T:D= 1:1)". (Navarro, Oca, & Castafion, El Entrenamiento del nadador
Joven, 2003, pag. 116).

La recuperacion después de ejecutado el ejercicio es importante ya

gue permite volver a ejecutar el ejercicio con la misma intensidad.
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6.3.4.9 Método de repeticiones de distancias medias.-“Se emplean
distancias de 50 a 150 m con una relacion tiempo-descanso de 1:2,
intensidad es del 90-105% de la velocidad de 200m.”.(Navarro, Oca, &

Castanon, El Entrenamiento del nadador Joven, 2003, pag. 124).

La intensidad es maxima y el descanso es el doble del trabajo
realizado en el agua. Hay que tomar en cuenta el parametro del
descanso, el cual debe enmarcarse dentro del rango establecido para

este método de entrenamiento.

“El método de repeticiones empleara descansos algo mas cortos que
los que deban emplearse con el fin de mejorar la potencia anaerdbica
lactica”. (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag.
231).

6.3.4.10 Método de repeticiones de distancias cortas.-“Se emplean
preferentemente distancias de 50 a 100 metros, con una recuperacion
completa, al menos de 3 min para distancia cortas y hasta 5 min para
distancias de 75m.” (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacion,
2011, pag. 226).

“La intensidad es mas elevada que el método de repeticiones medias
de 90-105% de la velocidad de 100 metros”. (Navarro & Oca,
Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011, pag. 227).

Se observa que este método es gran calidad de trabajo por las

distancias a usar y por una la intensidad de trabajo elevada.
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Intensidad de entrenamiento| Resistencia Aerébica | Res. Mixta | R.Anerdbica
Umbral Umbral Maximo | Anaerdbico

Método de entrenamiento aerdbico | anaerdbico [ consumo lactico
Continuo uniforme extensivo X
Continuo uniforme intensivo X
Continuo variable 1 X
Continuo variable 2 X
Intervalo extensivo 1 X
Intervalo extensivo 2 X
Intervalo intensivo distancia corta X
Intervalo intensivo distancia media X
Repeticiones distancias cortas X
Repeticiones distancias medias X
Competicion X

Cuadro No.27Métodos de entrenamiento y su relacion con los sistemas de energia.
Autor: Lucio Granja A.

La secuencia de los contenidos del entrenamiento en la temporada o
en el ciclo de entrenamiento debe partir por el desarrollo de la resistencia
aerébica y culminar con la resistencia anaerébica. A continuacion se
indica una propuesta de secuencia de contenidos de entrenamiento de la

resistencia.

Resistencia
anaerobica

Resistencia
mixta

Resistencia

aerdbica

T e
UAE

Grafico No.26Secuencia de los contenidos de entrenamiento de la resistencia.
Fuente:(Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacién, 2011, pag. 240).
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6.3.5 La frecuencia cardiaca

“El numero de veces que tu corazon se contrae durante cada minuto

es tu frecuencia cardiaca”. (Maglischo, 2009, pag. 340).

“‘La frecuencia cardiaca es una buena herramienta para calcular la
intensidad del entrenamiento y puede proporcionar algunas pautas
generales para estructurar el entrenamiento de la resistencia”. (Salo &
Reiwal, 2010, pag. 94)

La frecuencia cardiaca es un parametro importante dentro del
entrenamiento deportivo ya que infiere en el estado fisico de los
deportistas. Es una herramienta importante para el control del
entrenamiento debido a indica la intensidad con que se realizan los
ejercicios, permitiendo realizar el ajuste apropiado de la intensidad para
obtener resultados O6ptimos. Para mantener un buen control de la
intensidad tanto en el entrenamiento como en la competencia, es
necesario segun el cientifico Karvonen conocer la frecuencia cardiaca de
reposo como la frecuencia cardiaca maxima. Estos parametros son

importantes para mejor desarrollo de la resistencia.

“Las pulsaciones en reposo se miden por la mafiana en la cama, con

calma total, durante un minuto”. (Aschwer, 2012, pag. 36).

Cuando se controla la intensidad de las zonas del entrenamiento a partir
de la frecuencia cardiaca se aplica la siguiente férmula propuesta por

Gualberto Bacallao:
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Ftrab = (Fcmax — FcR) X (% de la zona) + FcR.

100
Donde:
Ftrab : frecuencia de trabajo.
Fcmax : frecuencia cardiaca maxima.
FcR : frecuencia cardiaca en reposo.

% de la zona : zona de intensidad.

Ejemplo:
Fcmax : 190 pulsaciones en un minuto.
FcR : 50 pulsaciones en un minuto.

% de la zona : 85%.

Ftrab = (Fcmax — FcR) X (% de la zona) + FcR
100

Ftrab = (190 — 50) X (85) + 50
100

Ftrab = 169 pulsaciones por minuto

La frecuencia de 169 debera mantener para un trabajo al 85 % de la

frecuencia cardiaca méaxima.

Test de frecuencia cardiaca maxima.

“Todos los nadadores deberian conocer su frecuencia cardiaca
maxima de manera que ellos puedan monitorear su entrenamiento de

manera precisa”. (Sweetenham & Atkinson, 2003, pag. 26).
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Objetivo: Determinar la frecuencia cardiaca maxima del nadador.

Desarrollo: Se debe realizar siempre el mismo calentamiento, luego se

procede a la toma del test. Las distancias a nadar son:

1 x100nado progresivo con 15 segundos de descanso.
1 x100nado fuerte con 15 segundos de descanso.

4 x 50 nado fuerte con 10 segundos de descanso.

Luego de cada repeticién tomarse el pulso, al llegar a las series de 50 se

alcanza la pulsacion maxima, si se requiere se afiaden repeticiones de 50

metros en caso de que no existe un quiere en la pulsacion.

Normas: Se debe nadar en un mismo estilo.

Material: Cronémetro, lapiz, cuaderno, calculadora, pulsémetro.

Test de frecuencia cardiaca maxima

Nombre: Fecha:

Test 1 2 1 2 3 4

Pulso wom 115" 100m 115" som [10"| som (10| som |10 som |10
maximo progresivo fuerte fuerte fuerte fuerte fuerte
Tiempo
Pulso

Cuadro No. 28Test de frecuencia cardiaca maxima.
Fuente: (Sweetenham & Atkinson, 2003, pag. 29).
Autor: Lucio Granja A.
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6.3.6 Consumo de oxigeno.

“El consumo de oxigeno se refiere a la cantidad de oxigeno utilizado
durante el ejercicio. Esta la cantidad es equivalente a la cantidad de
oxigeno que se toma durante el ejercicio fisico menos la cantidad
expirada”.(Maglischo, 2009, pag. 347).

Cuando el consumo de oxigeno es mayor que cero no se tiene déficit
de oxigeno por lo que el ejercicio fisico puede ser llevado a cabo con
normalidad. Cuando el consumo de oxigeno es igual a cero el deportista
ha alcanzado su capacidad méaxima para consumir oxigeno, la ejecucion

del ejercicio se encuentra en nivel de equilibrio.

Cuando el consumo de oxigeno es menor que cero se produce un
déficit de oxigeno y el deportista entra en necesidad de oxigeno, para
cumplir con la tarea solicitada produce una deuda de oxigeno que debe
ser compensada con la pausa o el decremento de la intensidad del

ejercicio.

“La cantidad maxima que una persona puede consumir oxigeno durante
un minuto se le conoce como maximo consumo de oxigeno o Mas

conocido como VOz2max”.(Maglischo, 2009, pag. 348).

6.3.7 Establecer ritmos de entrenamiento con test.

Nuestra realidad en el campo econdmico no es muy alentadora para
poder realizar tomas seguidas de test deportivos para determinar la

intensidad a la que un deportista esta efectuando su entrenamiento,
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debido a que estos implican gastos en los laboratorios, personal médico,
implementos, por lo que se presenta aqui una serie de test para
establecer los ritmos de entrenamiento para la mejora de condicion fisica

en las zonas de intensidad determinadas.

La aplicacion de los siguientes test son para calcular los tiempos de nado
para las intensidades de umbral aerdbico, umbral anaerdbico e consumo

de oxigeno.

6.3.8 Test para trabajar el umbral aerébico y umbral anaerdébico.

6.3.8.1 T20006 test de 2000 metros.

“Se desarroll6 esta prueba como alternativa a la T3000., se encontro
que la T2000 producia velocidades equivalentes al umbral por 100m que
eran similares a las de la prueba T3000 a pesar de la menor distancia”
(Maglischo, 2009, pag. 585)

Objetivo: Evaluar los cambios de la capacidad aerdbica.

Desarrollo: Se debe nadar la distancia de 2000 metros con salida dentro
del agua, la intensidad de nado es a ritmo rapido e igual y sera cercano al

umbral anaerdbico. (AEM).

Normas: Debe realizarse de manera continua en estilo crol.
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Material: Cronémetro, lapiz, cuaderno, calculadora.

Tiempo promedio por 100m.= tiempo de nado en el umbral (TU)

FACTORES DE CORRECCION

Series de repeticion de 400m.=TU x 4

Series de repeticion de 200m.= TU x 2 menos 2 segundos

Series de repeticion de 100m.= TU menos 1.5 segundos

Series de repeticion de 50m.= TU + 2 menos 1 segundo

Cuadro No. 29 Test 2000m. — factores de correccion.
Fuente: (Sweetenham & Atkinson, 2003, pag. 37).
Autor: Lucio Granja A.

Este test ademas de medir la resistencia sirve para determinar las
velocidades del entrenamiento de la velocidad basica o de sobrecarga
donde se afiaden o se restan 3 segundos al tiempo de nado en el umbral

(TU) segun sea el caso.

Ejemplo:

Si el tiempo de nado en el test es de 25:00,00 minutos, calculamos en
ndmero de segundos totales: 25 minutos x 60 segundos = 1500
segundos. Ahora procedemos a calcular el tiempo promedio por 100
metros dividiendo los 1500 seg para 20, siendo igual a 75 segundos
promedio por cada 100 metros, lo que equivale a 1:15.00, que viene a ser
la velocidad de Umbral. Para el célculo de los tiempos de entrenamiento
aplicamos la tabla de factores de correccion.

Series de repeticion de 400m.=TU x 4

1:15.00 x 4 = 5:00.00

90




Series de repeticion de 200m.= TU x 2 menos 2 segundos.
(1:15.00 x 2)-2seg = 2:30.00 -2.00 = 2:28.00.

Series de repeticion de 100m.= TU menos 1.5 segundos.
1:15.00 - 1.50 = 1:13.50.

Series de repeticion de 50m.= TU + 2 menos 1 segundo.

(1:15.00 + 2)- 1 seg = 0:37.50 — 1.00 = 0:36.00.

6.3.8.2 Test de velocidad critica.

“‘Wakayoshy y colaboradores (19922, 1992b) desarrollaron la prueba
de velocidades criticas de natacibn para estimar la velocidad
correspondiente al umbral anaerdbico para el entrenamiento de la

resistencia”. (Maglischo, 2009, pag. 586).

Se deben tomar dos distancias de nado, pueden ser 400m. y 200m o

200m y 50m, separadas por un descanso de 30 minutos.

Objetivo: Estimar la velocidad correspondiente umbral anaerdébico.

Protocolo:

e Realizar un calentamiento adecuado.
e Dentro de la piscina con impulso en la pared con las piernas

realizar la toma de tiempo.
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e Realizar la primera distancia de nado puede ser 400 metros 6 200
metros y descansar 30 minutos.
e Realizar la segunda distancia de nado debe ser 200 metros 6 50

metros, para relacionarlos con las distancias de la primera tanda.

Normas: Se debe nadar a méaxima intensidad.

Material: Cronémetro, lapiz, papel, computador.

Ejemplo: d1=200; d2= 400; t1= 118.75sg.; t2= 250.50

Formula de la velocidad critica
d2 - d1 400-200 200

VCrIit= —-mmmmmmmmm = s D e =1.518
t2 -tl 250.50-118.75 131.75

Tiempo de umbral= 100 + 1.518 = 1:05.80

Para los tiempos del entrenamiento de resistencia basica (umbral
aerébico) deben ajustarse hacia arriba en 3 a 6 segundos por 100 y los
tiempos con sobrecarga deben ser mas rapidos que su velocidad critica de

nataciéon

Cuadro No.30Test de velocidad critica.
Fuente: (Maglischo, 2009, pag. 587).
Autor: Lucio Granja A.

6.3.8.3 Test de 30 minutos.

“Otra forma de calcular la velocidad de umbral anaerobico es la basada
en el test de 30 minutos (T30min) de nado continuo. A partir de la
velocidad media se extraen las velocidades para distintas distancia y
descansos”.(Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacion, 2011,
pag. 191).
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Objetivo: Estimar la velocidad correspondiente umbral aerébico y al

umbral anaerdébico.

Protocolo:

e Realizar un calentamiento adecuado.

e Dentro de la piscina con impulso en la pared con las piernas
realizar la prueba.

e Medir la distancia recorrida en los 30 minutos de nado.

e Aplicar la tabla propuesta de velocidades de entrenamiento para

determinar la velocidad de nado.

Normas: Se debe nadar a maxima intensidad.

Material: Cronémetro, lapiz, papel, computador.

Ejemplo: Para una chica, la distancia recorrida en los 30 minutos es de

2000 metros, su velocidad sera:
Vel= Distancia.

Velocidad = Distancia (metros).
Tiempo (segundos)

Velocidad = 2000metros =1.11m.
1800 segundos seg

Para obtener el valor de los 400 metros se calcula multiplicando el

porcentaje por la velocidad y se obtiene la velocidad de entrenamiento.
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0:10 pausa 99 % x 1.11 = 1.099; el tiempo para el nado es 400 + 1.099 =
363.97 segundos 6 6:03.97.

0:30 pausa 100% x 1.11 = 1.111, el tiempo para el nado es 400 + 1.111 =
360.04 segundos 6 6:00.04.

Para las demas distancias se procede de la misma manera, lo mismo
también para los porcentajes de los chicos. A continuacion se adjunta un
cuadro con la propuesta de las velocidades de entrenamiento de aerobio

medio segun la velocidad media del test de 30 minutos.

Propuesta de velocidades de entrenamiento aerobio medio segin
velocidad media en el test de 30 minutos

Duracian de la Distancia y % 30 minutos
pausa 400 m 200 m 100 m 50 m
0:10 para chicas 99,0% 101,0% 103,0% 110,0%
0:30 para chicas 10:0,0% 102,0% 109,0% -
0:10 para chicos 98,5% 101,0% 103,0% 108,0%
0:30 para chicos 99,5% 102,0% 108,0% -

Cuadro No.31 Velocidades de entrenamiento con el test de 30 min.
Fuente: (Navarro & Oca, Entrenamiento Fisico de Natacién, 2011, pag. 192).

6.3.8.4 Test para medir el umbral anaerdbico

3 x 300.

“Muchos nadadores quieren conocer el ritmo que deben emplear para

potenciar al maximo su desarrollo fisiolégico. Lo ideal es entrenar a (o
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cerca de) lo que se denomina ritmo umbral”. (Salo & Reiwal, 2010, pag.

28).

Consiste en efectuar una serie de 3 repeticiones de 300 metros a una

intensidad elevada, con un descanso de 60 segundos entre cada

repeticion.

Objetivo: Estimar la velocidad correspondiente umbral anaerdébico.

Protocolo:

e Realizar un calentamiento adecuado.

e Dentro de la piscina con impulso en la pared con las piernas

realizar las tres repeticiones, con un descanso de 60 segundos

entre ellas.

e Calcular el tiempo promedio por cada 100m. de cada una de las

repeticiones.

e Alfinalizar la serie sumar los tiempos y dividir entre 3 para calcular

el ritmo promedio que sera el ritmo de umbral.

Normas: Se debe nadar a maxima intensidad.

Material: Cronémetro, lapiz, papel, computador.

Ejemplo:

Repeticion Tiempo Descanso Prom. x 100m.
Primera 3:15.00 60 segundos 1:25.00
Segunda 3:18.00 60 segundos 1:26.00
Tercera 3:21.00 1:27.00

Cuadro No.32Test de umbral anaerébico 3 x 300.

Autor: Lucio Granja A.
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Sumamos los tiempos promedio de cada repeticion:
1:25.00 + 1:26.00 + 1;27.00 = 3:18.00.
Dividimos este tiempo para 3.

3:18.00/ 3 = 1:26.00 que es la velocidad a ritmo de umbral anaerdébico.

6.3.8.5 Test para medir la velocidad de VO..

1 x 6 minutos.

Consiste en nadar durante seis minutos al ritmo mas rapido que se pueda

y se debe tratar de recorrer la mayor distancia posible.

Objetivo: Estimar la velocidad correspondiente alVO:.

Protocolo:

e Realizar un calentamiento adecuado.

e Dentro de la piscina con impulso en la pared con las piernas
realizar la tarea.

¢ Al finalizar la repeticién encontrar la velocidad de nado dividiendo la
distancia recorrida por 360 que son los segundos que dura el test.

e Para obtener el ritmo de 100 metros se divide 100 para la velocidad

calculada anteriormente.
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Ejemplo: El nadador cubre una distancia de 450.

vwWO:2 = distancia realizada / 360 ;wWO2 =450/ 360 = 1.25 m/seg.

Para calcular la velocidad al ritmo de 100 metros realizamos el calculo:

Vel 100m. = 100 / velocidad.
Vel 100m. = 100/ 1.25.
Vel 100m. = 80 segundos que es igual a 1:20.00.

Y este es el tiempo de trabajo para las series de VOo.

6.4. Objetivos.

6.4.1 Objetivo general.

Mejorar la resistencia aerdbica y la resistencia anaerdbica mediante

ejercicios generales y especificos para deportistas de natacion.

6.4.2 Objetivos especificos.

Proporcionar un programa de ejercicios para desarrollar la resistencia de

la natacion dirigido a los entrenadores de natacion de la provincia de

Imbabura.

Motivar la creatividad del entrenador a desarrollar nuevos ejercicios a

partir de los indicados en el presente programa.
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6.5. Ubicacion sectorial y fisica.

Pais: Ecuador.
Provincia: Imbabura.

Instituciones: Federacion Deportiva de Imbabura, Ligas Cantonales y

Clubes de Natacion.

Beneficiarios: Deportistas y entrenadores de natacion de la provincia de

Imbabura.

6.6. Desarrollo de la propuesta.

PROGRAMA DE TAREAS DE ENTRENAMIENTO PARA EL

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA EN EL AGUA.

Nota: Cada fila de las tareas que se presentan en los cuadros representan

un ejercicio.

6.6.1 Método continuo uniforme extensivo (CE).

Desarrolla la zona de intensidad del umbral aerébico (AEL). La intensidad

de nado es de 50-40 pulsaciones por debajo de la frecuencia cardiaca.

Para este método de entrenamiento se consideran dos alternativas para

la confeccién de los ejercicios.

a.- Por distancias de nado. Ejerciciosl], 2, 3,4, 5,6, 7:
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Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion

1 1 2000 0’ 2000 | 700 libre, 300 combinado

1 1 2000 0’ 2000 100 libre + 100 combinado
+ 100 espalda + 100
combinado + 100 pecho

1 5 400 0’ 2000 | 400 estilos

1 1500 0’ 3000 100 combinado+200
combinado+400 combinado
+ 800 combinado

1 4 800 0’ 3200 | 400 combinado+ 400 libre

1 5 600 0’ 3000 100 combinado+100
libre+200 combinado + 200
libre

1 1 3000 0’ 3000 | 1000 libre + 1000 libre con

aletas + 1000 libre

b.- Por tiempo de nado. Ejercicios 8, 9:

Serie | Rep. | Tiempo Pausa | Total | Accion

1 1 40:00 min | 0" | - 10:00 nado libre, 10:00
patada, 10:00 brazada,
10:00 nado libre

1 1 45:00 min | 0" | - 200 libre + 200 patada +

200 brazos + 200

combinado

99



6.6.2 Método continuo uniforme intensivo (CI).
Desarrolla la zona de intensidad del umbral anaerdbico (AEM). La

intensidad de nado es de 30-25 pulsaciones por debajo de la frecuencia

cardiaca.

a.- Por distancias de nado. Ejercicios 10, 11:

Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion

1 1 2000 0” 2000 | Estilo principal a ritmo
uniforme

1 1 2000 0” 2000 | 600 estilo principal, 400
patada, 400 brazada

b.- Por tiempo de nado. Ejercicios 12, 13:

Serie | Rep. | Tiempo Pausa | Total | Accion

1 1 30:00 0 |- Estilo principal a ritmo
uniforme

1 1 30:00 0" |- 200 estilo principal, 100

patada, 100 brazada, 300
estilo  principal, 100
patada, 100 brazada

6.6.3 Método continuo variable 1.

Desarrolla la zona de intensidad del umbral anaerobico (AEM). La
frecuencia cardiaca en los tramos rapidos (R) es de 25-30 y en los tramos
lentos (L) es de 50-60 pulsaciones bajo la frecuencia cardiaca maxima. Se

recomienda que los ejercicios se realicen en la técnica principal.
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a.- Cambios de ritmo con las mismas distancias en los tramos.
Ejercicios 14, 15.

Serie | Rep. | Dist./tiemp | Pausa | Total | Accion

1 1 2000 0” 2000 | 400 R-100 L

1 1 30:00 O 300 R-100L

b.- Cambios de ritmo con incremento de las distancias en los tramos
Rapidos (R). Ejercicio 16.

Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion

1 1 1800 0” 1800 | 200 R — 100 L, 300 R -
100 L, 400 R -100 L,
500R - 100 L

c.- Cambios de ritmo con disminucién sucesiva de las distancias de

los tramos L. Ejercicios 17, 18.

Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion

1 1 1800 0” 1800 |500 R — 150 L, 500 R -
100L,500 R -50L.

1 1 1500 0” 1500 | 400 R — 300L, 400R -
200L,-400 R-100L.

d.- Cambios de ritmo con disminucidén sucesiva de las distancias de

los tramos Ry L. Ejercicio 19.

Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion

1 1 1600 0” 1600 | 500 R-150 L, 400 R-100
L, 300 R-50L, 200 R.
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e.- Cambios de ritmo con aumento de las distancias de los tramos R

y su posterior disminucion. Ejercicio 20.

Serie

Rep.

Dist.

Pausa

Total

Accion

1

1

1800

0”

1800

200 R - 100 L, 300 R -
100 L, 400 R - 100 L, 300
R -100L, 200 R.

6.6.4 Método continuo variable 2

Desarrolla la zona de intensidad del umbral aerdbico (AEIl). La

frecuencia cardiaca en los tramos rapidos (R) es de 10-25 y en los tramos

lentos (L) es de 50-60 pulsaciones bajo la frecuencia cardiaca maxima. Se

recomienda que los ejercicios se realicen en la técnica principal del

nadador.

a.- Cambios de ritmo con las mismas distancias en los tramos.
Ejercicios 21, 22.

Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion
1 1 2000 0” 2000 | 400 R—-400L
1 1 30:00 0 |- 300 R—-300 L

b.- Cambios de ritmo con incremento de las distancias en los tramos
R. Ejercicios 23, 24.

Serie | Rep. | Dist./tiemp | Pausa | Total | Accidn

1 1 2100 0” 2100 | 200 R — 400 L, 300 R -
400 L, 400 R -400 L.

1 1 25:00 0 |- 100 R - 300 L, 200 R -

300L,300R-300L
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c.- Cambios de ritmo con disminucién sucesiva de las distancias de

los tramos L. Ejercicios 25, 26.

Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion

1 1 1500 0” 1500 | 200 R - 400 L, 200 R -
300L,200R - 200 L.

1 1 25:00 O I 100 R - 300 L, 100 R -
200L,100R -100 L

d.- Cambios de ritmo con disminucidn sucesiva de las distancias de

los tramos Ry L. Ejercicios 27, 28.

Serie | Rep. | Dist./tiemp | Pausa | Total | Accion

1 1 1600 0" 1600 | 400 R — 400 L, 300 R -
300 L, 200 R - 200 L, 100
R - 100L.

1 1 25:00 0" | e 450 R - 450 L, 300 R -

300L,150R-150L

6.6.5 Método de intervalos extensivo 1.

Desarrolla la zona de intensidad del umbral aerébico (AEL). La
intensidad de nado es de 50-40 pulsaciones por debajo de la frecuencia

cardiaca.

a.- Distancias largas con corta recuperacion. Ejercicios 29, 30.

Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion

1 3 800 40" 2400 | 12lib, 22 pat, 3% combin.
40 puls.|FC max
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1 6 400 30” 2400 | Repeticion impar:
combinado, patada: libre
40 puls.|FC max

b.- Distancias variadas decrecientes. Ejercicios 31, 32 33.

Ejercicio31:

2 veces: 400 / 30” libre + 300 /20” Brazada + 200 / 15" Combinado + 100
patada 30”.

Ejercicio 32:

2 veces: 600 / 30" combinado + 6 x 100 10” ( 2 patada - 2 brazada - 2

nado).

Ejercicio33:

1 vez: 800/ 30" + 2 x 400 /20" +4 x 200/ 15" + 8 x 100 / 10”

6.6.6 Método de intervalos extensivo 2.
Desarrolla la zona de intensidad del umbral anaerdbico (AEM). ). La

intensidad de nado es de 40-30 pulsaciones por debajo de la frecuencia

cardiaca.

a.- Series constantes tipicas. Ejercicios 34, 35, 36, 37, 38.

Son series exactas a una velocidad constante.
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Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accion

1 3 800 60” 2400 | 30 puls.|FC max

1 6 400 40” 2400 | 30 puls.|FC max

1 12 200 30” 2400 | 30 puls.|FC max

1 24 100 207-30” | 2400 | 30 puls.]FC max

1 30 50 107-15” | 1500 | 30-25puls.|FC max

b.- Series progresivas. Ejercicios 39, 40, 41.

Se inicia en umbral aerébico y se termina en velocidades un poco

mejores del umbral anaerobico.

Serie | Rep. | Dist. Salida | Total | Accién
1 4 800 c/12:0 | 3200 | Progresivas 1 a 4: 11:30;
0 11:20; 11:10; 11:00 40-

20puls.|FC max

1 8 400 c/6:00 | 3200 | Progresivas 2 a 2: 5:25;
5:20; 5:20; 5:15 40-
20puls.|FC max

1 12 200 c/3:00 | 2400 | Progresivas 1 a 3: 2:33,;

2:30; 2:27 40-20puls.|FC
max

c.- Series negativas. Ejercicios 42, 43, 44, 45, 46.

La primera mitad mas lenta que la segunda mitad.

Serie | Rep. | Dist. Pausa | Total | Accidn

1 3 800 60” 2400 | 30 puls.|FC max

1 6 400 40” 2400 | 30 puls.|FC max

1 12 200 30” 2400 | 30 puls.|FC max

1 24 100 207-30” | 2400 | 30 puls.|FC max

1 30 50 107-15” | 1500 | 30-25puls.|FC max
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d.- Intervalos decrecientes y bastante apretados al final. Ejercicios
47, 48, 49.

Los tiempos mejoran a medida que transcurre la serie.

Serie | Rep. | Dist. Pausa Total | Accién

1 9 400 3¢/6:00+3c/5:45+ | 3600 | 40-20puls.|FC
3¢/5:30 max

1 14 200 5¢/3:00+4c¢/2:50+ | 2800 | 40-20
3/2:40+2¢/2:30 puls. |FC max

1 28 100 10c/1:30+8c/1:25 | 2800 | 40-20
+6¢/1:20+4¢/1:15 puls.|FC max

e.- Distancia con intervalos decrecientes. Ejercicios 50, 51, 52.

Se combina varias zonas de intensidad, los descansos son mayores y la

velocidad también debe serlo al final de la serie.

Serie | Rep. | Dist. Pausa Total | Accién

1 6 400 2¢/5:45+2c¢/6:15+ | 2400 | 40-20puls.|[FC
2¢/6:45 max

1 9 200 4¢/3:00+3c/3:30+ | 1800 | 40-20
5¢/4:00 puls.|FC max

1 30 50 10c¢/0:55+10c/1:0 | 1500 | 40-20
0+10c/1:05 puls.|FC max

f.- Conjunto de distancias variables descendentes. Ejercicios 53, 54.

Ejercicio 53:
1 x 400 / 0:40 descanso - fijarse en el pase de los 300m.

1 x 300/ 0:30 descanso — mejor que el tiempo del pase de los 300m.
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fijarse en el pase de los 200m.

1 x 200/ 0:20 descanso — mejor que el tiempo del pase de los 200m.
fijarse en el pase de los 100m.

1 x 100/ —mejor que el tiempo del pase de los 100m. .

40-20 puls.|FC max.

Ejercicio 54:

1 x 800 ¢/12:00 minutos + 2 x 400 ¢/6:00 minutos + 4 x 200 ¢/3:00 minutos
+ 8 x 100 c/1:45.

40-20 puls.|FC max.

g.- Conjunto de distancias variables ascendentes. Ejercicio 55.
1 x 100 10” descanso.

1 x 200 20” descanso — doblar el tiempo de los 100 metros.

1 x 400 40” descanso— doblar el tiempo de los 200 metros.

1x 800 — doblar el tiempo de los 400 metros.

40-20 puls.|FC max.

h.- Conjunto de distancias variables ascendentes y descendentes.
Ejercicio 56.

4 x 100 metros c/1:45 + 2 x 200 metros c¢/:3:00 + 1 x 400 metros ¢/6:00 +
2 X 200 metros ¢/:3:00 + 4 x 100 metros c/1:45.

40-20 puls. |FC max.
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6.6.7 Método intervalo intensivo distancias cortas.

Desarrolla la zona de intensidad aerdbica intensa (AEI) estimulando el
consumo maximo de oxigeno (potencia aerdbica). La intensidad de nado

es de 20-5 pulsaciones por debajo de la frecuencia cardiaca.

a.- Series exactas, intensidad en aumento. Ejercicio 57.
20 x 100 metros saliendo cada 2minutos.

9 repeticiones a una pulsacion de 10 bajo el pulso maximo.
9 repeticiones a una pulsacion de 5 bajo el pulso méaximo.

2 repeticiones a pulso maximo.

b. decreciendo la distancia, incrementando la intensidad. Ejercicios
58, 59, 60.

Ejercicio 58:
8 x100 metros saliendo cada 2 minutos + 16 x 50 saliendo cada minuto.
100metros: pulsacién de 20 a 10 bajo el pulso maximo.

50metros: 10 a 0 bajo el pulso maximo.

Ejercicio 59:

4 x 150 metros saliendo cada tres minutos + 5 x 100 metros saliendo cada

dos minutos + 10 x 50 metros saliendo cada un minuto.
150: pulsacion de 20 a 10 bajo el pulso maximo.

100: pulsacion de 10 a 5 bajo el pulso maximo.
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50: pulsacion de 5 a 0 bajo el pulso maximo.

Ejercicio 60:

10veces: 1 x 100 saliendo cada dos minutos + 2 x 50 saliendo cada

minuto.

Cuatro grupos a 20 a 10 bajo el pulso maximo, cuatro grupos de 10 a 5
pulsaciones bajo el pulso maximo y dos grupos de 5 a 0 pulsaciones bajo

el pulso méaximo.

c. incrementando la distancia y la intensidad. Ejercicio 61.
repetir 4 veces:

50 metros saliendo cada minuto.

100 metros saliendo cada dos minutos.

150 metros saliendo cada tres minutos.

200 metros saliendo cada cuatro minutos.

Las series impares pulsacion de 20 a 10 bajo la pulsacion maxima.

Las series pares pulsacién de 10 a 5 bajo la pulsacién maxima.

6.6.8 Método intervalo intensivo distancias medias.

Desarrolla la zona de intensidad aerdbica intensa (AEI) aumenta el
tiempo de mantenimiento del consumo maximo de oxigeno (capacidad
aerobica). La intensidad de nado es de 20-5 pulsaciones por debajo de la

frecuencia cardiaca.
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a.- Series exactas. Ejercicios 62, 63.
Ejercicio 62:

4 x 400 metros saliendo cada diez minutos pulsacion de 20 a 10 bajo la

pulsacion maxima.

Ejercicio 63:

6 x 200 metros saliendo cada seis minutos pulsacion de 20 a 10 bajo la

pulsacion maxima.
b.- Decreciendo la distancia. Ejercicio 64.

1 x 400 metros saliendo cada diez minutos pulsacion de 20 a 10 bajo la

pulsacion maxima.

2 x 300 metros saliendo cada ocho minutos pulsacién de 20 a 10 bajo la

pulsacion maxima.

3 x 200 metros saliendo cada seis minutos pulsacion de 20 a 10 bajo la

pulsacion maxima.

6.6.9 Método de repeticiones distancias cortas

Desarrolla la zona de intensidad del anaerdbico lactico (ANL). La

intensidad de nado es maxima.

a.- Series exactas. Ejercicio 65.

10 x 75 metros saliendo cada un minuto cuarenta y cinco pulsacion

maxima.
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b.- Distancia decreciente. Ejercicio 66.

4 veces: 75 metros saliendo cada un minuto treinta + 50 metros saliendo
cada un minuto + 25 metros saliendo cada 0:45 segundos, todo a

pulsacion maxima.

6.6.10 Método de repeticiones distancias medias.
Desarrolla la zona de intensidad del anaerdbico lactico (ANL). La
intensidad de nado es maxima.

a.- Repeticiones de distancias constantes. Ejercicios 67, 68.

Ejercicio 67:

8 x 100 metros saliendo cada tres minutos treinta segundos, pulsacién

maxima.

Ejercicio 68:

12 x 75metros saliendo cada dos minutos treinta segundos, pulsacion

maxima.

b.- Repeticiones con intervalos de descanso crecientes. Ejercicio 69.
9 x 100 metros realizando de la siguiente manera:

e 3 x 100 metros saliendo cada dos minutos.
e 3 x 100 metros saliendo cada tres minutos.

e 3 Xx 100 metros saliendo cada cuatro minutos.
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c.- Repeticiones con distancias decrecientes. Ejercicio 70.

3 x 100 metros saliendo cada tres minutos + 4 x 75 metros saliendo cada

dos minutos + 5 x 50 metros saliendo cada un minuto treinta.

6.6.11 Taller 1.

Método continuo uniforme extensivo (CE). .- Por distancias de nado.

Ejercicio 5.

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion

1 4 800 0” 3200 400 combinado + 400 libre

Variante 1.

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion

1 4 800 0” 3200 200 combinado + 200 libre + 200
espalda + 200 libre

Variante 2.

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion

1 4 800 0” 3200 2 veces (200 libre + 200 espalda)

Variante 3.

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion

1 4 800 0” 3200 2 veces (100 combinado + 100
libre + 100 espalda + 100 libre)

Variante 4.

Serie | Rep. | Dist. | Pausa | Total Accion

1 4 800 0" 3200 8 veces (50 libre + 50 espalda)
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6.6.12 Taller 2.

Método continuo variable 1. Cambios de ritmo con las mismas

distancias en los tramos. Ejercicios 15.

Serie | Rep. | Tiem |Pausa | Total Accion R: rapido; L: lento:
po repetir hasta cumplir el
tiempo
1 1 30:00 |O” | ----- 300 R-100L

Variante 1.

Serie | Rep. | Tiempo | Pausa | Total Accién R: rapido; L: lento

1 1 30:00 0" |- 100R + 100L + 200R + 100L
+ 300 R + 100L

Variante 2.

Serie | Rep. | Tiempo | Pausa | Total Accion R: rapido; L: lento

1 1 30:00 [ 200R + 100L + 100R + 100L

Variante 3.

Serie | Rep. | Tiempo | Pausa | Total Accion R: rapido; L: lento

1 1 30:00 0" |- 200R + 200L + 50R+ 50L

Variante 4.

Serie | Rep. | Tiempo | Pausa | Total Accion R: rapido; L: lento

1 1 30:00 [ 400R + 200L+ 200R + 100
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6.6.13 Taller 3.

Método de intervalos extensivo 1.

recuperacion. Ejercicio 29.

Distancias largas con corta

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accidn: 40 puls.|FC max
1 3 800 40” 2400 12 libre, 22 piernas, 32 combina
Variante 1.
Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion: 40 puls.|FC max
1 3 800 40" 2400 12 4x (100 libre + 100 espalda)
22 4x (100 Brazos + 100
pierna)
32 2 x (200 comb + 200 libre)
Variante 2.
Serie | Rep. | Dist. | Pausa | Total Accion: 40 puls.|FC max
1 3 800 40" 2400 12 libre con camiseta
22 libre con aletas
32 libre camiseta + aletas
Variante 3.
Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion: 40 puls.|FC max
1 3 800 | 407 2400 12 (300 libre+ 100 Espalda)x2
22 (300 comb + 100 libre)x2
32 (300 espalda + 100comb)x2
Variante 4.
Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion: 40 puls.|FC max
1 3 800 40" 2400 12 400 patada + 400libre

22 400 brazos + 400 libre
32 400combinado + 400 libre
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6.6.14Taller 4.

Método de intervalos extensivo 2 — Series progresivas - Ejercicio 41.

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accién: 40-20 puls.|FC max

1 12 200 ¢/3:00 | 2400 Progresiv 1 a 3: 2:33; 2:30;
2:27

Variante 1.

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion: 40-20 puls.|FC max

1 12 200 c/3:00 | 2400 Progresivas.1 a 4: 2:33; 2:31,
2:29: 2:27

Variante 2.

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accién: 40-20 puls.|FC max

1 12 200 c/2:50 | 2400 Progresivas 1 a 3: 2:23; 2:20;
2:17 usar aletas

Variante 3.

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accién: 40-20 puls.|FC max

1 12 200 c/3:00 | 2400 Progresivas 1 a 3: 2:33; 2:30;
2:27: 8 a 10m de 5to estilo
después de c/vuelta

Variante 4

Serie | Rep. |Dist. | Pausa | Total Accion: 40-20 puls.|FC max

1 12 200 c/2:50 | 2400 Progresivas 1 a 3: 2:23; 2:20;
2:17 con aletas + paletas.
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6.7. Impacto.

6.7.1 Impacto social.

Con la presentacion de este programa de ejercicios los entrenadores
de natacion podran disefiar nuevos ejercicios a partir de los indicados,
pudiendo incorporar a sus planes de entrenamiento de manera que sus

tareas diarias son llevadas de forma variada.

6.7.2 Impacto educativo.

La superacion personal y profesional se vera estimulada en los
entrenadores de natacion lo que se vera reflejado en los resultados que
obtengan sus deportistas, mejorando sus niveles de resistencia, el
fundamento cientifico con el que se lleve a cabo llevara a alcanzar éxitos

y logros positivos.

6.8. Difusion.

El documento sera socializado mediante la elaboracion de un folleto
gue sera entregado a todos los entrenadores de natacion de la provincia
de Imbabura, el cual debera constituir el punto de partida para una mejor

preparacién de los deportistas.
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ANEXOS



ANEXO N° 1 Arbol de problemas.

Resultados
deportivos
malos

Entrenamiento de
mala calidad

Estancamiento
en los
resultados

Deportista con una
formacidn deportiva
deficiente

¢Como influye el uso de los métodos de entrenamiento
manejados por los entrenadores de los clubes de natacién de la
provincia de Imbabura y su relacién con la preparacién de las
pruebas de resistencia en deportistas de 14 - 16 afios en el afio

20147

La temperatura del
aguanoesla
adecuada

Mala dosificacion
de las cargas de
entrenamiento

Desconocimiento

de los contenidos

de los métodos de
entrenamiento

Entrenamiento
empirico
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ANEXO N° 2 Matriz de coherencia.

TEMA Métodos de entrenamiento utilizados por los entrenadores de los

clubes de natacion de la provincia de Imbabura y su relaciébn con la

preparacion de las pruebas de resistencia en deportistas de 14 - 16 afios

en el ano 2014.

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢,Como influye el uso de los

de

manejados por los entrenadores de

métodos entrenamiento
los clubes de natacibn de la
provincia de Imbabura y su relacion
con la preparacion de las pruebas
de resistencia en deportistas de 14 -

16 afos en el afo 20147?

Determinar los tipos de métodos de
entrenamiento utilizados por los
los clubes de
de

relacion con la

entrenadores de

natacion de la provincia
Imbabura y su
preparacion de las pruebas de
resistencia en deportistas de 14 -

16 afos en el afio 2014.

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢,Qué nivel de conocimientos tienen
los entrenadores acerca de los
de
utilizados para la preparacion de las
de

deportistas de 14 - 16 afios de la

métodos entrenamiento

pruebas resistencia  en

provincia de Imbabura en el afio
20147

Diagnosticar en qué medida los
los clubes de
de

Imbabura utilizan los métodos de

entrenadores de

natacion de la provincia
entrenamiento para la preparacion
de las pruebas de resistencia en
deportistas de 14 - 16 afios de la
provincia de Imbabura en el afio

2014.

¢ Cuél es el nivel de preparacion en
las pruebas de resistencia en la
natacion en deportistas de 14 - 16
afos de la provincia de Imbabura
en el afio 2014?

Valorar el nivel de preparacion en
las pruebas de resistencia en la
natacion en deportistas de 14 - 16
afios de la provincia de Imbabura

en el aino 2014.
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¢Como elaborar una propuesta
alternativa delusor de los métodos
de entrenamiento y su relacion con
la preparacion de las pruebas de
resistencia en deportistas de 14 - 16
anos de la provincia de Imbabura

en el aflo 20147

Elaborar una propuesta alternativa
de de

entrenamiento y su relacion con la

delusor los métodos

preparacion de las pruebas de
resistencia en deportistas de 14 -
de

Imbabura en el afio 2014.

16 afos la provincia de

¢Como socializar la propuesta
alternativa delusor de los métodos
de entrenamiento y su relacion con
la preparacion de las pruebas de
resistencia en deportistas de 14 - 16
afos de la provincia de Imbabura

en el afio 20147

Socializar la propuesta alternativa
de de

entrenamiento y su relacion con la

delusor los métodos

preparacion de las pruebas de
resistencia en deportistas de 14 -
de

Imbabura en el afio 2014.

16 afos la provincia de
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ANEXO N° 3 Matriz categorial.

Concepto Categorias Dimension Indicador
(Vasconcelos Raposo,
2009, pag. 105) Los
métodos de Continuo
entrenamiento son los Continuos
‘instrumentos” que el | Métodos de Intervalos
entrenador tiene a su | entrenamiento
disposicion para
desarrollar las Repeticiones
capacidades motoras Discontinuos
y técnicas de sus Competicién
atletas.
Umbral
(Vasconcelos Raposo, aerobico
2009, péag. 62)La
resistencia es la Umbral
capacidad de aguantar anaerobico
psiquica y fisicamente Resistencia
una carga durante un | Resistencia aerébica Méaximo
largo tiempo consumo de
produciéndose en Oxigeno
determinado momento Resistencia
una fatiga insuperable anaerobica Anaerdbica
debido a la intensidad lactica.
y duracion de la
misma. Anaerobica
alactica.
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ANEXO N° 4 Encuesta.

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS EI(FII'RENADORES DE NATACION DE
LOS CLUBES DE LA PROVINCIA DE IMBABURA.

Estimado entrenador:

La presente encuesta sera de utilidad para la investigacién y a la vez

permitird conocer que métodos de entrenamiento utilizan los entrenadores

para el desarrollo de la resistencia en los deportistas que practican

natacion en los clubes de la provincia de Imbabura.

1. ¢Sefale cual de los métodos de entrenamiento que se listan a
continuacién conoce usted?

Continuo

Repeticion

Intervalos

Competicion

Otro ¢ Cual?

2. ¢Usted utiliza los métodos de entrenamiento en base de la
etapa de preparacién que se encuentra en el macro ciclo?

Si

No

]
]

3. Para los nadadores de fondo, en la etapa general del macro

ciclo de entrenamiento,

¢ccudles son

entrenamiento que usted utiliza?

los métodos de

Continuo

Repeticion

Intervalos

Competicion

Otro ¢ Cual?

4. Para los nadadores de fondo, en la etapa especial del macro

ciclo de entrenamiento,

¢ccudles son

entrenamiento que usted utiliza?

los métodos de

Continuo

Repeticion

Intervalos

Competicion

Otro ¢ Cual?

5. ¢Cudl de los métodos indicados considera usted que aporta
mejor al desarrollo de la resistencia aerobica?
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Continuo

Repeticion

Intervalos

Competicién

Otro

6. ¢Cudl de los métodos indicados considera usted que aporta
mejor al desarrollo de la resistencia anaerdbica lactica?

Continuo

Repeticion

Intervalos

Competicion

Otro

7. ¢Cudl de los métodos indicados considera usted que aporta
mejor al desarrollo de la resistencia anaerébica galactica?

Continuo

Repeticion

Intervalos

Competicion

Otro

8. En el trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de
edades de 14 a 16 afios ¢cudl es el porcentaje que planifica
usted para el desarrollo de la resistencia aerébica en un macro

ciclo?

50-60%

60-70%

70-80%

80-90%

90-100%

Otro

9. ¢Cuadl es el nivel de intensidad mas utilizado por usted para la
mejora de la resistencia de los nadadores de fondo?

Umbral aerdbico

Umbral anaerdbico

Maximo consumo de oxigeno

Anaeroébico lactico

Anaeroébico alactico

goood

10.,Qué tiempo diariamente usted utiliza para trabajar la
resistencia, con sus deportistas de fondo?
45minutos 60 minutos 120 minutos

Mas de 120
min.
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11. De los siguientes ejercicios o tareas de entrenamiento
realizadas a una intensidad de 50 a 70 pulsaciones debajo de
la frecuencia maxima, ¢ Cual cree usted que es el mas indicado
para el desarrollo del umbral aerébico de sus deportistas de
fondo de edades de 14 a 16 afios?

1 x 2000: 300 estilo principal, 200 libre D
1 x 40:00 minutos continuo libre I:I
5x 400/ 0:30 descanso libre D
30 x 100/ 0:20 descanso libre D

12.En el trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de
edades de 14 a 16 afos, ¢cual es el volumen que usted utiliza
para el desarrollo del umbral aer6bico?

1500-2000m 2000-2500m 2000-3000m 2500-3500m

13.De los siguientes ejercicios o0 tareas de entrenamiento
realizadas a una intensidad de 20 a 40 pulsaciones debajo de
la frecuencia maxima, ¢ Cudl cree usted que es el més indicado
para el desarrollo del umbral anaerdbico de sus deportistas de
fondo de edades de 14 a 16 afios?

1 x 2000: 300 estilo principal, 200 libre |:|
1 x 25:00 minutos continuo libre I:I
8 x 200/ 0:30 descanso libre |:|
20 x 100/ 0:30 descanso libre |:|

14.En el trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de
edades de 14 a 16 afos, ¢cual es el volumen que usted utiliza
para el desarrollo del umbral anaerdobico?

1500-2500m 1800-2500m 2000-3000m 2500-3500m

127




15.De los siguientes ejercicios o tareas de entrenamiento
realizadas a una intensidad de 0 a 10 pulsaciones debajo de la
frecuencia maxima, ¢Cudl cree usted que es el mas indicado
para el desarrollo del maximo consumo de oxigeno de sus
deportistas de fondo de edades de 14 a 16 afios?

1 x 1500: 300 estilo principal, 200 libre

1 x 20:00 minutos continuo libre

7 x 200/ 3:00 descanso libre

20 x 100/ 1:00 descanso progresivo libre

oo

16.En el trabajo de la resistencia de los nadadores de fondo de
edades de 14 a 16 afos, ¢cual es el volumen que usted utiliza

para el desarrollo del Vo2max?

1200-1600m

1200-1800m

1500-2000m

1500-2200m
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ANEXO N°5 Ficha del test de 2000 metros.
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ANEXO N° 6Certificado de ortografia.

Ibarra, 14 de Octubre de 2014

Magister
Raimundo Lépez
DECANO FACULTAD CIENCIA Y TECNOLOGIA UTN

Presente.-
De mi consideracion:

Por medio de la presente y en calidad de lector del trabajo de grado titulado: !
“METODOS DE ENTRENAMIENTO UTILIZADOS POR LOS |
ENTRENADORES DE LOS CLUBES DE NATACION DE LA PROVINCIA DE ‘
IMBABURA Y SU RELACION CON LA PREPARACION DE LAS PRUEBAS
DE RESISTENCIA EN DEPORTISTAS DE 14-16 ANOS EN EL ANO 2014”
del sefior Lucio Alberto Granja Aguinaga, egresado de la especialidad de
Entrenamiento Deportivo, me permito certificar que se realizé la revisién integra
de la ortografia del trabajo de grado arriba mencionado, requisito indispensable
para validar el documento investigativo escrito.

Por la favorable atencion que se digne en dar al presente, desde ya le reitero
mi sentimiento de consideracion y estima.

Atentamente,

/Jorge Ruales

Licenciado de Lengua y Linglistica - Lector
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ANEXO N° 7Certificado de traductor de Inglés.

Ibarra, 14 de Octubre de 2014

Magister
Raimundo Lépez
DECANO FACULTAD CIENCIA Y TECNOLOGIA UTN

Presente.-
De mi consideracion:

Por medio de la presente y en calidad de lector del trabajo de grado titulado:
“METODOS DE ENTRENAMIENTO  UTILIZADOS POR LOS
ENTRENADORES DE LOS CLUBES DE NATACION DE LA PROVINCIA DE
IMBABURA Y SU RELACION CON LA PREPARACION DE LAS PRUEBAS
DE RESISTENCIA EN DEPORTISTAS DE 14-16 ANOS EN EL ANO 2014”
del sefior Lucio Alberto Granja Aguinaga, egresado de la especialidad de
Entrenamiento Deportivo, me permito certificar que se ha realizado la
traduccién del resumen en Espariol a un abstract en Inglés del trabajo de grado
arriba mencionado, requisito indispensable para validar el documento
investigativo escrito.

Por la favorable atencion que se digne en dar al presente, desde ya le reitero
mi sentimiento de consideracion y estima.

Atentamente,

Lic| Sara Rosero M.

Licenciada de Inglés — Traductora
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ANEXO N° 8 Certificado socializacioén.

SEPORTIY,

2N %
B ,
¢ FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA

A
) 12 : \‘
ﬂ;j Fundada 16 de Noviembre de 1928
P

-

FEDE%
%
(*)

EL DEPARTAMENTO TECNICO DE FEDERACION
DEPORTIVA DE IMBABURA

CERTIFICA QUE:

El sefior GRANJA AGUINAGA LUCIO ALBERTO portador de la CC:
1001628435, estudiante de la Universidad Técnica del Norte de la
carrera de Entrenamiento Deportivo, realizdé la socializacion de la
propuesta alternativa con el tema: “"METODOS DE
ENTRENAMIENTO UTILIZADOSPOR LOS ENTRENADORES DE
LOS CLUBES DE NATACION DE LA PROVINCIA DE IMBABURA Y
SU RELACION CON LA PREPARACION DE LAS PRUEBAS DE
RESISTENCIA EN DEPORTISTAS DE 14 - 16 ANOS EN EL ANO
2014”, misma que fue impartida a entrenadores y dirigentes, el 06
de octubre del afio en curso a partir de las 14H00 a las 16H00.

Es todo cuanto puedo informar en honor a la verdad.

Ibarra, 15 de octubre de 2014

Tt

Lic. Vinicio Pillajo G.
METODOLOGO DEPARTAMENTO
TECNICO FDI.

Anabella 7.
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DEPORTE PARA UN BUEN VIVIR

Dir: Coliseo De Deportes " LUIS LEORO FRANCO “ / IBARRA - ECUADOR ___-
Teléfonos: (06) 2956 301 - (06) 2956 414 / fax: 062 644840 / www.fdi.com.ec
email: fedeimbabura@fdi.com.ec

"
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ANEXO N° 9 Fotografias.

Autor: Lucio Granja A.
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Autor: Lucio Granja A.

Autor: Lucio Granja A.

134



Autor: Lucio Granja A.

Autor: Lucio Granja A.
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Autor: Lucio Granja A.

136



Autor: Lucio Granja A.

Autor: Lucio Granja A.
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Autor: Lucio Granja A.

e S

Autor: Lucio Granja A.
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i/’ﬁm‘% UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
] 3 BIBLIOTECA UNIVERSITARIA
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o
S AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determiné la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
lo cual pongo a disposicion la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: | 1001628435
APELLIDOS Y NOMBRES: | Granja Aguinaga Lucio Alberto
DIRECCION: Ibarra, calle Carlos Emilio Grijalva N° 22-24 y Juan de la Roca
EMAIL: luciogranjal@hotmail.com
TELEFONO FLIO: 2640191 TELEFONO MOVIL | 0981810645
DATOS DE LA OBRA
TITULO: “METODOS DE ENTRENAMIENTO UTILIZADOS POR

LOS ENTRENADORES DE LOS CLUBES DE
NATACION DE LA PROVINCIA DE IMBABURA Y SU
RELACION CON LA PREPARACION DE LAS PRUEBAS
DE RESISTENCIA EN DEPORTISTAS DE 14-16 ANOS
EN EL ANO 2014".

AUTOR (ES): Granja Aguinaga Lucio Alberto

FECHA: AAAAMMDD 2015/03/05

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: I_/I PREGRADO [J POSGRADO
TITULO POR EL QUE OPTA: | Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo
ASESOR /DIRECTOR: MSc. Vicente Yandun
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Granja Aguinaga Lucio Alberto, con cédula de identidad Nro. 1001628435 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: “METODOS DE ENTRENAMIENTO
UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES DE LOS CLUBES DE NATACION DE LA
PROVINCIA DE IMBABURA Y SU RELACION CON LA PREPARACION DE LAS
PRUEBAS DE RESISTENCIA EN DEPORTISTAS DE 14-16 ANOS EN EL ANO 2014”.
que ha sido desarrollada para optar por el Titulo de Licenciado en Entrenamiento
Deportivo en la Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para
ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi condiciéon de autor me
reservo los derechos morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este
documento en el momento que hago entrega del trabajo final en formato impreso y digital a
la Biblioteca de la Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, alos 09 dias del mes de marzo de 2015

(Firma) \
Nombre: Granja Aguinaga \ucid Alberto
Cédula: 1001628435
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Granja Aguinaga Lucio Alberto, con cédula de identidad Nro. 1001628435, en calidad de autor
(es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacién, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizaciéon es original y se la
desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es (son) el
(los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldra (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacioén por parte
de terceros.

Ibarra, a los 09 dias del mes marzo de 2015

EL AUTOR:

(Firma)...

C.C. 1001628435
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