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RESUMEN

La investigacion hace mencidén a la incidencia que tiene el consumo de oxigeno en la
velocidad de desplazamiento en los nadadores del estilo crawl que pertenecen a las
categorias prejuvenil, juvenil, y mayores del club de natacion UTN de la ciudad de Ibarra
en el afio 2018. Posteriormente se redacto la contextualizacion del problema donde se hace
mencion a la parte macro, meso y micro acerca del problema en mencion., los objetivos y
la justificacion donde se explico las razones porque se realizé este diagnostico, cuéles son
los aportes, a quienes va a beneficiar los resultados obtenidos. Para la construccion del
Marco Tedrico se investigo los diferentes sistemas que intervienen en el Vo2Max la forma
de desarrollarlo y a su vez la técnica del estilo crawl, los mismos que se indagaron en
libros, revistas, internet, articulos cientificos. Luego se procedié a desarrollar el Marco
Metodologico, que se refiere a los tipos de investigacion, métodos, técnicas e
instrumentos, poblacion y muestra, posteriormente se aplico las encuestas, fichas de
observacion y el test fisico a los deportistas, luego se procedié a representar en tablas y
posteriormente se realizd el andlisis e interpretacién de cada una de las preguntas
encuestadas, fichas de observacion y del test tomado, posteriormente se redactd las
conclusiones y recomendaciones, las mismas que tienen relacion con los objetivos
propuestos y estos guiaron para la elaboracion y construccion de la guia para el desarrollo
del Vo2Max y para corregir la técnica del estilo crawl, aplicando la diferente metodologia
del entrenamiento deportivo

Palabras Claves: Consumo de oxigeno, estilo crawl, metédos de entrenamiento.



ABSTRACT

This research regards the incidence of oxygen consumption concerning the speed of
swimmers when using front crawl style in junior, youth, and older categories of UTN
swimming club in Ibarra city, 2018. The problem was drafted considering the macro,
meso and micro parts, objectives and the justification for this research were explained,
and also contributions, and beneficiaries of the results.. For the making of the Theoretical
Framework different systems involved in the Vo2Max were considered, also the way how
crawl style is developed, the same ones that were researched in books, magazines,
internet, and scientific articles. The Methodological Framework was developed,
regarding types of research, methods, techniques and instruments, population and sample,
then surveys and observation forms were applied to athletes, to represent them in tables
for the analysis and interpretation of each of the questionnaire and observation forms, to
draft conclusions and recommendations, related to the proposed objectives for the
elaboration of the Vo2Max development guide and to enhance the technique involved in

the crawl style, applying a different methodology.

Key Words: Oxygen consumption, crawl style, training methods.
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INTRODUCCION

Tema

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento de los nadadores del estilo
crawl en las categorias pre juvenil, juvenil y mayores pertenecientes al club de natacién

“UTN” de la ciudad de Ibarra en el afio 2018.

Contextualizacion del problema

El Ecuador a nivel mundial tiene un excelente nivel en nadadores fondistas
especialmente en la modalidad de aguas abiertas la cual se refiere a competencias en
espacios naturales siendo estos: lagunas, lagos o brazos de mar, entre los nombres de los
nadadores mas destacados y reconocidos tenemos a los Azuayos: Ivan Enderica Ochoa,
Esteban Enderica y Samantha Arévalo los cuales han representado a al pais a nivel
sudamericano, panamericano, mundial e incluso Olimpico, los tres nadadores
mencionados han roto varios récords nacionales y sudamericanos, los estudios y controles
realizados por un profesional especializado en medicina del deporte muestran un alto nivel
de Vo2Max por parte de los deportistas mencionados lo cual nos da a entender que el
consumo de oxigeno incide en la velocidad de desplazamiento de cada uno de los
nadadores antes mencionados, llegando a la conclusion en ellos que mientras mas alto sea
su Vo2Max mejor es su velocidad de desplazamiento. Sus entrenadores tienen varios
objetivos con los deportistas mencionados siendo el principal de todos ganar una medalla

olimpica para el Ecuador.

Una gran promesa a nivel mundial de la natacion ecuatoriana es Joseph Macias de la

provincia de El Oro, siendo aun juvenil con 16 afios se encuentra en muy alto nivel



ubicandose en los primeros lugares a nivel sudamericano y entre los mejores fondistas
juveniles a nivel mundial. Profesionales en el campo de la medicina deportiva han
observado que el nadador mencionado también tiene un alto y desarrollado consumo de
oxigeno, dando a notar que de igual manera en los casos antes mencionados el Vo2Max

(consumo de oxigeno) es proporcional a la velocidad de desplazamiento del nadador.

En la zona norte del Ecuador se puede encontrar a Imbabura conocida como la
provincia de los Lagos que ha demostrado un nivel excelente en natacién a nivel nacional
siendo varios los nombres que han representado a la misma y al pais, por tal motivo se
busca retomar la gloria natatoria que la provincia presentaba afios atrds ya que el lugar
geogréfico en donde se encuentra ubicada es relativamente prestigioso por las condiciones

ambientales y los escenarios deportivos y a su vez naturales que presenta.

Al estar ubicada a una altura promedio de 2220 msnm presenta la altitud idonea segln
especialistas para que el cuerpo humano se oxigene de la mejor manera y asi poder tener
un excelente rendimiento deportivo, a su vez al ser la provincia de los lagos se cuenta con
varios lagos y lagunas para entrenar a nadadores que compiten en la modalidad de aguas
abiertas, se tiene a disposicién lagunas con diferentes temperaturas y diferentes altitudes
tales como son: Yahuarcocha temperatura promedio de 20° centigrados y altura de 2190
msnm; San Pablo con temperatura promedio de 16° centigrados y altura de 2700 msnm;
y Cuicocha con temperatura promedio de 11° centigrados y altura de 3246 msnm, siendo

una de las mas altas lagunas ubicadas en la provincia.

La nadadora mas destacada de la provincia en fondo modalidad de aguas abiertas es

Mishell Tixe con varias clasificaciones a la seleccion nacional para competir en



sudamericanos y panamericanos, incluso con una clasificacion al mundial de Barcelona

en el afio 2013.

Se puede nombrar también a Andrea Camacho quien represento al pais en el mundial
de Hungria en el 2014 y Kevin Granada quien formo parte de la seleccion nacional en los
juegos Bolivarianos de Playa Iquique 2016 los dos nadadores en la modalidad de aguas
abiertas, demostrando que la provincia como tal tiene las condiciones ambientales para

formar nadadores de un muy buen nivel.

En la capital de Imbabura, Ibarra conocida como ciudad a la que siempre se vuelve, se
encuentra ubicado el campus de la Universidad Técnica del norte y a su vez dentro del
mismo ubicado el club de natacion UTN en donde se llevard a cabo la presente

investigacion, avenida 17 de Julio 5-21, su direccion exacta.

Dentro del campus existen varios escenarios deportivos los cuales cuentan con el
equipo necesario para poder realizar practicas deportivas tanto iniciales como avanzadas
y estos son usados por los diferentes clubs deportivos pertenecientes a la universidad, uno
de ellos es el club de natacion “UTN” el cudl trabaja con todas las categorias establecidas
en el deporte de nataciébn como son: menores de 7 afios, 7 — 8 afios, las cuales son
recreativas. Asi también con las categorias 9-10 afios, 11-12 afios, 13-14 afios, 15-17 afios,
18 & mayores, las cuales ya son competitivas. los entrenamientos con todas y cada una de
estas categorias se los realiza dentro de los horarios establecidos tanto en la mafiana a
partir de las 08:00 y en las tardes a partir de las 15:00. Estas categorias a su vez se
subdividen dentro de los horarios mencionados, de acuerdo con su nivel y rendimiento

tanto para aprendizaje, perfeccionamiento y entrenamiento.



A pesar de ser un club relativamente nuevo ya que cuenta con apenas 5 afios de vida
deportiva ya se ha colocado como uno de los mejores a nivel local y ha ganado algunas
preseas en torneos inter-clubes a nivel nacional, a su vez también cuenta con seleccionados
del cantdn y de la provincia. Pero no cuenta con un control del consumo de oxigeno de
cada nadador por tal razon es que se va a desarrollar la presente investigacion en este

lugar.

El problema se origina desde el nivel de Vo2Max dentro de los nadadores del
mencionado club y una de las principales razones podria ser la falta de conocimiento tanto
por parte del entrenador como de los deportistas para tener un 6ptimo desarrollo del

consumo de oxigeno aplicando los métodos adecuados.

Hay varios deportistas que se encuentran estancados en su nivel y no se ve una mejoria
en su rendimiento deportivo debido a que los métodos de entrenamiento no pueden ser los
adecuados para mejorar la velocidad de desplazamiento en el estilo crawl por lo que no
desarrollan su nivel de Vo2Max y por tal motivo no se puede evidenciar un avance en su

nivel deportivo.

Varios nadadores a su vez abandonan totalmente el mundo de la natacion a tempranas
edades, cuando tienen 12,13,14 afios por un sobre esfuerzo debido al error de las cargas
que son aplicadas en la planificacion para el desarrollo de su Vo2Max lo que genera una
fatiga extrema tanto fisica como psicologica en el nadador y hace que renuncie de su

entrenamiento.

La teécnica implementada al momento de realizar cada uno de los movimientos del

estilo crawl influye de gran manera al afectar directamente al nadador en la mejoria de su



rendimiento deportivo, ya que, si no existe una técnica adecuada a pesar de tener un plan
de entrenamiento bien elaborado no se podra ver que el nadador mejore en sus tiempos
por lo cual cada nadador debe tener una buena ejecucion de la técnica en el estilo crawl,
no es asi en el mencionado club porque se evidencia varias falencias en los movimientos

que realizan los deportistas al momento de poner en marcha la ejecucion de este estilo.

Justificacion

El trabajo de grado se lo realiza en razén de la necesidad por conocer la problematica
por la cual atraviesan las categorias pre juvenil, juvenil y mayores del club de natacion
UTN, la misma que presenta varias deficiencias en el control del desarrollo del Vo2Max
en las categorias mencionadas, gracias a los conocimientos adquiridos en la carrera de
entrenamiento deportivo se ha podido realizar un proyecto que sirva como base para tener
un seguimiento mas controlado en lo que respecta al desarrollo del Vo2Max y su
incidencia en la velocidad de desplazamiento de cada uno de los nadadores pre juveniles,

juveniles y mayores.

La investigacion busca implementar un método, el cual es el test de 6min de
natacion continua a la maxima velocidad que pueda nadar el deportista y de esta manera
contabilizar la distancia recorrida en dicho tiempo para tener un control adecuado en el
desarrollo de Vo2Max de todos y cada uno de los nadadores del mencionado club ya que
cada persona es diferente y Unica por lo que todos los nadadores tienen un consumo de
oxigeno distinto y diferenciado, a los entrenadores se les ha dificultado mucho en el paso
de los afios realizar una planificacion adecuada y correcta para los deportistas debido a

que los organismos no responden del mismo modo a los métodos de entrenamiento



seleccionados y al no llevar un control personalizado en cada nadador esto se dificulta ain

mas.

Esta investigacion busca dar solucién a esa gran problematica y asi llevar un
minucioso control en el desarrollo del Vo2Max en los deportistas y de esta manera conocer
la forma correcta de entrenar a cada uno de ellos y poder obtener la mejoria esperada en
todos sin ocasionar una fatiga extrema en el cuerpo del nadador o por otro lado no darle

los estimulos necesarios en su entrenamiento.

Es importante conocer los valores de Vo2Max en los deportistas y a su vez como
estos valores influyen en la velocidad de desplazamiento en el estilo crawl, ya que debido
a esto sabremos como avanza, retrocede o se mantiene su rendimiento deportivo, todos y
cada uno de los entrenadores deberian llevar un control de esto, algo que no se ha visto en
el medio que nos desarrollamos, por tal motivo sobresale solo un mindsculo nimero de

nadadores y no la gran mayoria.

La investigacion se la realiza para poder beneficiar a los nadadores y sus
entrenadores como base principal ya que ellos seran los protagonistas en el avance o
retroceso de su rendimiento fisico tomando en cuenta las evaluaciones y controles de
consumo de oxigeno que se realizaran (Vo2Max). Es muy importante mencionar a los
padres y de mas familiares de cada deportista, a la prestigiosa Universidad Técnica del
Norte y a la carrera de Entrenamiento Deportivo ya que ellos también seran beneficiados

con este proyecto.

La gran mayoria de entrenadores no tienen un control y analisis adecuado para

evaluar el desarrollo del Vo2Max en sus nadadores y asi mismo el de la velocidad de



desplazamiento que tienen cada uno de ellos, por lo que la propuesta de esta investigacion
es encontrar la manera adecuada de llevar un control analitico del Vo2Max de todos los
nadadores pre juveniles, juveniles y mayores el cual permita evaluar de una manera clara
y precisa el nivel de desarrollo que tengan a medida que el plan de entrenamiento vaya
avanzando, sin dejar de lado la técnica correcta que debe ser implementada al momento
de nadar el estilo crol ya que sin importar el nivel de desarrollo de Vo2Max que tenga el
deportista si no existe una correcta técnica no podrd mejorar su velocidad de
desplazamiento. Por lo que la técnica implementada es de igual o mucha mas importancia
que el valor de Vo2Max en cada uno de los nadadores, por esto lo principal y primordial

sera evaluar la técnica empleada en el estilo crawl por cada uno de los nadadores.

La investigacion servird como fuente de informacion tanto como para estudiantes,
entrenadores, deportistas, padres de familia y personas interesadas en el tema. Mostrando
la manera por medio de test para llevar un control adecuado del consumo de oxigeno de
los nadadores y a su vez test para evaluar los movimientos que emplean los deportistas al
momento de ejecutar la técnica del estilo crawl. Se realiza la investigacion con deportistas
de diferentes niveles tantos como iniciales y de élite, de bajo ranking a nivel nacional y
otros entre los mejores del pais. Por este motivo el proyecto esta dirigido especificamente
a entrenadores para que tengan una fuente de informacion clara y enfocada al desarrollo
del consumo de oxigeno y la incidencia que el mismo tiene en la velocidad de

desplazamiento del nadador al momento de nadar estilo crawl.

La investigacion se la realiza en el club de natacion UTN debido a que el
entrenador y padres de familia de este dieron apertura para realizar los diferentes test y

evaluaciones a los deportistas, quienes a su vez también mostraron interés por el tema



dando un voto a favor. Los gastos seran cubiertos totalmente por el investigador, haciendo
que se pueda realizar el proyecto sin contra tiempos econdmicos. A su vez las fuentes
bibliograficas son extensas tanto para el estudio de la resistencia y los métodos de
entrenamiento, como también para la técnica correcta del estilo crawl y la forma de
emplearla adecuadamente, haciendo que la investigacion pueda marchar sin

inconvenientes en lo que a informacion se refiere.

El apoyo de la prestigiosa Universidad Técnica del Norte se muestra presente al
ofrecer a un tutor que dirija el proyecto y revise su avance, estructuracion y desarrollo.
Con esto se tiene la seguridad que la investigacion sera echa correctamente mostrando que

en esta institucion se realizan trabajos de calidad.

Objetivos

Objetivo General

Establecer como incide el Vo2Max en la velocidad de desplazamiento de los nadadores
del estilo crawl en las categorias pre juvenil, juvenil y mayores pertenecientes al club de

natacion UTN de la ciudad de Ibarra en el afio 2018.

Objetivos Especificos

e Valorar el nivel de velocidad en Vo2Max que tienen los nadadores del estilo crawl
en las categorias pre juvenil, juvenil y mayores pertenecientes al club de natacion

UTN de la ciudad de Ibarra en el afio 2018.



e Determinar la velocidad de desplazamiento en los nadadores del estilo crawl en
las categorias pre juvenil, juvenil y mayores pertenecientes al club de natacion
UTN de la ciudad de Ibarra en el afio 2018.

e Analizar la técnica del estilo crawl de los nadadores en las categorias pre juvenil,
juvenil y mayores pertenecientes al club de natacion UTN de la ciudad de Ibarra
en el afio 2018.

e Elaborar una propuesta alternativa para mejorar los niveles de Vo2Max en
nadadores pre juveniles, juveniles y mayores pertenecientes al club de natacion
UTN de la ciudad de Ibarra en el afio 2018.

Interrogantes de investigacion

e ;Cdomo valorar el nivel de velocidad en vo2max que tienen los nadadores del estilo
crawl en las categorias pre juvenil, juvenil y mayores pertenecientes al club de
natacion UTN de la ciudad de Ibarra en el afio 2018?

e ;Cual es la velocidad de desplazamiento de los nadadores del estilo crawl en las
categorias pre juvenil, juvenil y mayores pertenecientes al club de nataciéon UTN
de la ciudad de Ibarra en el afio 2018?

e Cual es el nivel de la técnica del estilo crawl en los nadadores de las categorias
pre juvenil, juvenil y mayores pertenecientes al club de natacion UTN de la ciudad
de Ibarra en el afio 2018?

e ;La aplicacion de una propuesta alternativa ayudara a mejorar los niveles de
VVo2Max en nadadores pertenecientes a las categorias pre juvenil, juvenil y

mayores del club de natacion UTN de la ciudad de Ibarra en el afio 2018?
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Formulacion del problema

e (De qué modo el Vo2Max influye en la velocidad de desplazamiento que tienen
los nadadores del estilo crawl en las categorias pre-juvenil, juvenil y mayores

pertenecientes al club de natacion UTN de la ciudad de Ibarra en el afio 2018?
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CAPITULO |

1. MARCO TEORICO

1.1 Consumo de oxigeno

Como todos conocemos y sabemos el oxigeno es indispensable para la vida ya que
el mismo es el gas que necesitan los seres del reino animal para que sus organismos
funcionen perfectamente y sobre todo para que la Ilama de su existencia siga vigente. Lo
cual indica que sin la presencia y sobre todo sin la absorcién de este la vida y las

actividades de cada uno de los seres en el planeta Tierra seria imposible.

La raza humana que pertenece al reino animal absorbe oxigeno por medio de la
respiracion la cual es totalmente involuntaria, pero si controlable. “La respiracion es un
proceso por el cual las células captan el oxigeno del aire para oxidar las sustancias
nutritivas y obtener energia, resultando productos de degradacion como CO2 y H20

(didxido de carbono y agua respectivamente).”(Minuchin, 2009, p. 44).

Este gas que se encuentra presente en el medio ambiente y al ayudar en la
combustion para generar energia dentro del organismo humano es indispensable que los
deportistas al requerir mayor cantidad de energia para llevar a cabo de la mejor manera
sus entrenamientos tengan una mayor asimilacion de este para lo cual su consumo de
oxigeno debe ser sumamente mayor al de cualquier otra persona gque no practique

actividad fisica constante.

La presencia del Vo2 o mas comunmente conocido como consumo de oxigeno es

de vital importancia en cada uno de los entrenamientos ya que permite desarrollar y
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mejorar considerablemente el rendimiento del deportista. Como su nombre lo indica
consumo de oxigeno no es mas que la capacidad de un deportista de consumir oxigeno en
un tiempo determinado a una intensidad determinada. “Otra definicion del consumo
méaximo de oxigeno de un Individuo es el del volumen méximo de oxigeno que éste puede
consumir por unidad de tiempo en el curso de un ejercicio intenso, poniendo en juego
masas musculares suficientemente Importantes para solicitar al maximo el sistema de

intercambio gaseoso”(Martin Escudero & Enriquez de Salamanca, 2005, p. 80).

Al realizar actividad fisica se ponen en movimiento varios musculos que
demandan del intercambio gaseoso para poder funcionar de una manera eficiente y eficaz
por lo que los sistemas que intervienen deben estar suficientemente preparados para

realizar esta tarea de suma importancia.

1.2 Sistemas que intervienen en el consumo de oxigeno.

1.2.1 Sistema respiratorio.

El sistema respiratorio al ser el encargado del intercambio gaseoso tiene mucho
que ver para el correcto desarrollo de Vo2, siendo de igual importancia el sistema
circulatorio que es el que se encarga de llevar y transportar todo el oxigeno al cuerpo y a
los diferentes husos musculares, de la misma manera el sistema circulatorio es el
encargado de llevar el CO2 (sustancia de desecho) al sistema respiratorio para que se

encargue de eliminar dicho gas.

Es el sistema que permite el intercambio gaseoso entre el medio ambiente y nuestro
organismo, y el cual es uno de los dos sistemas principales para el consumo de oxigeno y

el correcto desarrollo de este.
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La respiracion tiene como objetivo final la utilizacidn por parte de nuestro cuerpo
del oxigeno (O2) proveniente del aire ambiental y asi poder oxidar los nutrientes
que llegan a todas las células del organismo. Este proceso también incluye eliminar
la produccion de didxido de carbono (CO2), producto de ese metabolismo celular.

(Minuchin, 2009, p. 41).

Los componentes del sistema respiratorio son: fosas nasales, faringe, laringe,
traquea, pulmones, alveolos pulmonares, bronquios y bronquiolos. Todos y cada uno de
ellos son de gran y vital importancia para el correcto funcionamiento del sistema

mencionado.

El aire entra en el cuerpo a través de la nariz (fosas nasales) y la boca y llega a la
faringe antes de pasar por la laringe para alcanzar la traquea. La traguea tiene unos
12 cm de largo. Se mantiene abierta gracias a los anillos cartilaginosos en forma
de “C” y al final a través de un anillo denominado “carina” se divide en los dos
bronquios principales que conducen a los pulmones, el derecho y el izquierdo.

(Minuchin, 2009, p. 43).

Por medio de este proceso los pulmones obtienen oxigeno del medio ambiente, gas
indispensable para un buen rendimiento fisico al intervenir en la produccion de energia en
las mitocondrias del cuerpo. Un sistema respiratorio de un deportista es mucho mas
desarrollado que el de las personas sedentarias por la exigencia fisica que demanda en sus
entrenamientos, por lo cual todo su sistema respiratorio y su proceso de asimilacion de
oxigeno y el transporte de este es mas avanzado que el de personas que no realizan ningdn

tipo de actividad fisica de manera constante.
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Para atender satisfactoriamente la mayor demanda de O2 y produccion de CO2 de
los territorios musculares activos, junto a las adaptaciones cardiovasculares son
necesarias las adaptaciones respiratorias. Aumenta la ventilacion, el flujo
sanguineo pulmonar, la difusion de los gases respiratorios y el volumen de gases

transportado por la sangre.(Barbany & Barbany, 2002, p. 213).

Al tener las adaptaciones respiratorias necesarias el intercambio gaseoso que se da
entre los alveolos pulmonares y la sangre también se vuelve mas veloz y de mayor eficacia
haciendo que dentro del cuerpo de un atleta relativamente bien entrenado este proceso sea
mucho mas sencillo que en el cuerpo de una persona sedentaria 0 que no acostumbre a
hacer actividad fisica de forma permanente. Este intercambio gaseoso es de suma

importancia y se lo realiza de la siguiente manera:

El oxigeno del aire alveolar pasa al plasma sanguineo por simple difusion.
Posteriormente, el oxigeno es retirado inmediatamente del plasma al ser captado
por la hemoglobina interna de los eritrocitos, formandose oxihemoglobina. Sucede
de nuevo lo mismo, pasa mas oxigeno al plasma y de éste a los eritrocitos. El 98%
del oxigeno se transporta en forma de oxihemoglobina, y el 2% restante va disuelto

en el plasma.(Bernal Ruiz, 2006, p. 33).

El Vo2 se mide por la cantidad de litros de oxigeno que la persona consume por
minuto por kilogramo de peso. Un deportista tiene mas masa magra (musculo esquelético)
por ende es mas pesada una persona que practica deporte constantemente que una
sedentaria y al ser mas pesada, en masa magra, necesita mucho méas oxigeno para que los

musculos puedan funcionar de la mejor forma sin contra tiempos ni inconvenientes. Es
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preciso mencionar que a pesar de tener un sistema respiratorio excelente y con gran
capacidad de absorber oxigeno sin el sistema circulatorio para transporte de este, el cuerpo
humano no podria cumplir sus actividades y funciones por ningn motivo, por esta razon

el sistema circulatorio es de igual importancia que el respiratorio.

1.2.2 Sistema circulatorio

Es el sistema encargado de transportar el oxigeno por medio de la sangre, su
organo principal es el corazon el cual mediante dos movimientos sistole y diastole bombea
la sangre necesaria a todas las partes del cuerpo. “La funcion del aparato cardiovascular
es la de transportar la sangre a los diferentes tejidos. Y con el tejido sanguineo llevar O2

, CO2 y nutrientes.”(Minuchin, 2009, p. 79).

Ayuda especialmente a oxigenar todos los rincones del cuerpo humano por medio
del tejido sanguineo al llevar O2 y a su vez transportar CO2 para su posterior eliminacién
y sin el correcto funcionamiento de este sistema no se podria transportar eficaz y

eficientemente ya sea oxigeno o didxido de carbono.

Es el medio de transporte ya sea de nutrientes o de sustancias de desecho que el
cuerpo elimina, “El sistema circulatorio representa un conjunto de drganos especializados
en transportar los alimentos y gases respiratorios por todo el cuerpo, se especializan para

facilitar la circulacion de la sangre en el organismo.”(Pendenza, 2009, p. 4).

El intercambio gaseoso que se da entre la sangre y los tejidos es un proceso
importante dentro de la preparacion del deportista y el sistema circulatorio al ser el medio
de transporte es el principal actor dentro de este proceso luego de que el sistema

respiratorio haya obtenido el oxigeno requerido.



16

La sangre procedente del aparato respiratorio es rica en oxigeno y pobre en dioxido
de carbono. Pero en las células de los tejidos hay poco oxigeno y mucho diéxido
de carbono, ya que en ellas se realiza continuamente la respiracion mitocondrial,
proceso en el que se consume 02 y se produce CO2 De los tejidos pasa al plasma.
Para restablecer la cantidad de oxigeno en el plasma, la oxihemoglobina de los

eritrocitos se descompone y libera oxigeno.(Bernal Ruiz, 2006, p. 34).

El desarrollo de este sistema es de vital importancia porque al hablar de Vo2 es
una zona netamente aerobia, es decir, que necesita indispensablemente de la presencia de
oxigeno por lo que debe ser transportado a todos los husos musculares para su correcto

funcionamiento de una manera rapida y precisa.

1.3 Aspectos que condicionan el consumo de oxigeno

El entrenamiento aerobio es el ideal y mediante el cual se puede conseguir un
corazén grande y fuerte para que cada uno de sus bombeos envien la sangre necesaria al
cuerpo, por ende, a mayor entrenamiento aerobio mayor cantidad de sangre por latido y
como consecuencia mayor irrigacion sanguinea en el sistema muscular del cuerpo

humano.

El entrenamiento aerobio para desarrollar el consumo de oxigeno en un deportista
se desarrolla especificamente cuando es entrenada la capacidad fisica de la resistencia
aerobia siempre con presencia de oxigeno ya que este gas es indispensable para el proceso
de combustion dentro de las células, combustion mediante la cual las mitocondrias

generan energia.
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1.3.1 Resistencia

Se conoce como resistencia a la capacidad fisica que tiene un individuo para
soportar un especifico estimulo durante el lapso de tiempo méas prolongado posible, se
puede evidenciar claramente en diferentes ambitos que algunos individuos toleran de

mejor manera una carga y durante mucho mas tiempo que otros.

La resistencia se define habitualmente como la capacidad psicofisica para resistir
la fatiga aguda. Es objetivo también de la resistencia la capacidad de recuperacion
después de los esfuerzos tanto en el contexto de una sesion de entrenamiento o
competicion como entre diferentes sesiones o dias de competicion.(Legaz Arrese,

2012, p. 399).

Se debe dar mayor importancia a la resistencia aerobia ya que esta es la que
ayudara a desarrollar la recuperacion del deportista entre los descansos de las repeticiones
y series dentro de los entrenamientos, asi como también, dentro de los dias de

competencia.

En natacion el entrenamiento de la resistencia es un pilar fundamental para el
desarrollo del Vo2Max puesto que totalmente el Vo2Max requiere y necesita de la
presencia de oxigeno para su evolucion. “Siendo un poco mas especificos, podemos
definir la resistencia desde el punto de vista de la natacion como la capacidad aerébica
que le permite al nadador nadar més rapido con una menor dependencia del metabolismo

anaerobico.” (Camifia Ferndndez, Cancela Carral, & Pariente Baglietto, 2008, p. 62).

Al aumentar la resistencia como consecuencia aumenta el consumo de oxigeno en

el nadador y a su vez aumenta la velocidad de desplazamiento que el deportista tiene
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haciendo que su avance dentro del medio acuatico sea mucho mas rapido cumpliendo en

menor tiempo una determinada distancia.

1.3.2 Resistencia aerobia

Resistencia aerobia se conoce a la resistencia que tiene un predominio total del uso
de oxigeno y tiene un tiempo de duracidn extenso, generalmente es cuando sobre pasa los
3mins de duracion y no tiene tiempo maximo de duracion podrian ser 90mins o mucho

mas dependiendo el nivel de entrenamiento que tenga la persona.

De acuerdo con los diferentes tipos de duracion tenemos varias resistencias
aerobias, desde media duracion que va entre 90segs y 3mins, pero no es puramente aerobia
ya que a su vez también predomina la resistencia anaerobia sin la presencia de oxigeno,

es una duracion en donde la resistencia se vuelve mixta.

Cuando la resistencia sobre pasa los 3mins de duracion predomina netamente la
presencia de oxigeno y se evidencia mas el desarrollo de Vo2Max. “Resistencia de
duracion media 2 (RDM 11): 3-8 min, con maximas prestaciones del VO2max” (Garcia-

Verdugo Delmas, 2007, p. 129).

Para tener trabajos especialmente enfocados al desarrollo del consumo de oxigeno
del nadador hay que tomar en cuenta mucho la duracion de estos, ya que se debe realizar
series y repeticiones entre 3 y 8 min para tener un correcto desarrollo de esta capacidad

fisica de acuerdo a los sistemas energeticos del ser humano.
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Cuando el esfuerzo pasa los 8mins tenemos resistencia de larga duracion en la cual
sigue predominando la presencia de oxigeno siendo netamente aerobia entre 8 y 90mins o

superior a ese determinado tiempo.

1.3.3 Edad

La edad es un factor predominante al momento de evaluar los niveles de Vo2Max
ya que varian mucho en nifios, adolescentes, jovenes y adultos. Las respuestas fisiologicas
que presentan ante el entrenamiento de la resistencia con presencia de oxigeno en las
diferentes edades varia demasiado y la herencia genética que tiene cada uno también es
diferente. “Los efectos del entrenamiento de resistencia estan también influenciados por
la edad. En los adultos, los efectos llegan a ser menores. Pero es todavia una especulacion
afirmar que el nivel puede lograrse comenzando el entrenamiento mas temprano”(Ramirez

Farto, 2008, p. 89).

El desarrollo de la resistencia aerobia y Vo2Max no depende de la edad a la que
se empiece a entrenar, no significa que un deportista mientras sea mas temprana su
inmersion en el mundo deportivo va a tener un mejor desarrollo en el Vo2Max de una
persona que empez6 su vida deportiva en la adolescencia. Los tiempos de entrenamiento
dentro de las edades a las que empiece seran los determinantes para un buen nivel de

desarrollo de su consumo de oxigeno y su resistencia.

Sin embargo, cabe aclarar que las diferentes cargas, volumenes y tiempos de
duracion que sean aplicadas dichas cargas intervienen mucho en el buen desarrollo del
Vo2Max. No se puede ni se debe realizar el mismo tipo de entrenamiento para desarrollar

la resistencia aerobia en nifios, adolescentes, jovenes y adultos.
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Entender que el nifio no es un adulto en miniatura, sino que se diferencia de él en
lo que respecta a su sistema cardiorrespiratorio, su potencial enzimatico y su
capacidad de recuperacion tras esfuerzos de diferentes intensidades y tiempos de

aplicacion. (Villa Gonzélez, Secchi, & Garcia, 2017, p. 150).

Cada persona es Unica y debe tener un diferente tipo de entrenamiento, méas adn
cuando sus edades son diferentes porque el mismo estimulo de volumen y carga que se le
puede dar a un adolescente podria estimularlo de una correcta manera, méas no sera de la
misma manera que a un joven y los resultados son distintos a pesar de haber aplicado el

mismo entrenamiento en los dos deportistas.

1.3.4 Circulacién sanguinea

Para poder tener un buen desarrollo del Vo2Max se necesita una excelente
circulacion sanguinea debido a que la sangre es el medio de transporte que utiliza el
oxigeno para llegar a todas las partes del cuerpo, la buena circulacion sanguinea depende
de varios factores entre ellos: la vasodilatacion, una menor resistencia de los vasos
sanguineos y una buena apertura de los capilares. Al momento de realizar entrenamientos
enfocados al desarrollo del Vo2Max los niveles de sangre se elevan, asi como también los

niveles de hemoglobina dentro de la sangre.

Absolutamente todos dentro del organismo humano sea musculos, fibras
musculares, érganos, tejidos, entre otros, estan rodeados por vénulas y capilares las cuales
Ilevan las sustancias nutrientes y entre ellas se encuentra el Oxigeno. Las fibras que tienen
mas concentracion de capilares y vénulas son las de contraccion lenta. “De éstas, las fibras

St estan mas rodeadas de vasos Yy, gracias al entrenamiento de resistencia, esta
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circunstancia puede aumentar de forma importante mediante un apreciable incremento de

la capilarizacion”(Garcia-Verdugo Delmas, 2007, p. 136).

La irrigacion sanguinea es muy alta al momento de tener entrenamientos enfocados
al desarrollo del Vo2Max debido a que las fibras musculares utilizadas en este tipo de
esfuerzos tienen mas vasos sanguineos que las fibras utilizadas en esfuerzos de duracion
mas corta. Por lo que la circulacion sanguinea es un factor determinante al momento de

poner en marcha entrenamientos enfocados al desarrollo del Vo2Max.

1.3.5 Métodos de entrenamiento

Tanto entrenadores como deportistas se plantean diferentes objetivos y metas para
alcanzarlas a medida que el tiempo y su preparacion va avanzando, para poder lograr
alcanzar dichos objetivos el entrenador debe utilizar métodos adecuados y correctos los

cuales ayuden al deportista a mejorar su rendimiento deportivo.

El método es un procedimiento, un modo de actuacion, constituido por una serie
de operaciones, que constituyen las formas ordenadas de la carga de
entrenamiento, materializadas en técnicas operativas, descritas en actuaciones
concretas, con el fin de obtener una adecuada direccién del entrenamiento.

(Gonzélez Ravé, Navarro Valdivieso, & Delgado Fernandez, 2010, p. 99).

El entrenador deportivo debe tener un conocimiento amplio sobre los métodos que
existen y cuales son de mayor beneficio para su deportista. “Los métodos de
entrenamiento deben basarse en un conocimiento claro de los procesos que subyacen en
todo movimiento deportivo” (Gonzélez Rave et al., 2010, p. 99). Existen varios métodos

para alcanzar un buen desarrollo de Vo2Max, pero todos estos métodos estan sujetos a
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dos factores determinantes al momento de empezar la sesion de entrenamiento, los cuales

son: la intensidad y la duracién.

Las actividades de gran intensidad s6lo pueden llevarse a cabo con acelerones
cortos alternados con intervalos de descanso regulares que favorezcan la
recuperacion. Por el contrario, las actividades de poca intensidad se pueden
prolongar durante mucho tiempo. Por tanto, la duracion estd inversamente
relacionada con la intensidad, o dicho de otro modo, la intensidad del ejercicio
desempefia un papel dominante a la hora de determinar la duracién méaxima de un

ejercicio.(Siff & Verkhoshansky, 2009, p. 111).

Mientras més intenso sea el ejercicio, no importa que tan preparado este el
deportista, no podra soportar por un tiempo relativamente extenso el estimulo. Mientras
gue a menos intenso el ejercicio el deportista podra soportarlo de una mejor manera a un

tiempo mucho mas extendido.

Entre los métodos del entrenamiento deportivo se puede encontrar dos grandes
grupos los cuales son: métodos continuos y métodos discontinuos. De estos dos grupos se
subdividen en invariables continuas y variables continuas. Mientras que en el otro grupo
su division es discontinuo por intervalos y discontinuo por repeticiones. Cada uno de estos

métodos difieren de su duracion e intensidad:

Métodos continuo invariable: como su método lo indica no tiene variacion el
trabajo se lo realiza a una misma intensidad por un largo periodo de tiempo, por lo general

de 30min en adelante.



23

Método continuo variable: en este método se varia las magnitudes externas de la
carga buscando que las pulsaciones del deportista disminuyan mientras sigue realizando
un trabajo a menor intensidad, lo mas conocido en este método es el fartlek mas conocido

como cambio de ritmo.

Método discontinuo a intervalos: se basa en repeticiones sisteméticas a una gran
intensidad en las cuales se da un descanso con recuperacion incompleta dentro de cada

repeticion y un descanso completo al culminar la serie.

Método discontinuo por repeticiones: es un método por el cual se cumple cierto
volumen de entrenamiento, pero dividido en repeticiones ya sean de alta intensidad o baja,
dependiendo de la intensidad varia el descanso entre cada repeticion. Sean los descansos

largos, cortos, completos o incompletos.

Cada método, bien sea los Continuos Invariables o Variables o los Discontinuos a
Repeticiones 0 a Intervalos, por separado no constituyen ninguna direccion de
preparacion, por cuanto la sistematizacion de los estimulos no garantizaria una
constante ruptura de la Homeostasis y por ende los procesos de adaptacion no

tendrian lugar.(Forteza de la Rosa, 2005, p. 86).

Se debe realizar entrenamientos utilizando los diferentes métodos para poder tener
un buen resultado con el deportista, no se debe utilizar uno solo debido a que asi no se
logra romper el equilibrio interno que tiene el nadador y como consecuencia no se

obtendra ningun tipo de mejoria en su condicion fisica.
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1.4 Evaluacién del consumo de oxigeno

Existen varias formas para evaluar y determinar el valor de Vo2Max que tiene un
deportista, la méas utilizada es un test de velocidad méxima en una caminadora donde al
deportista le colocan una mascarilla para el intercambio de gases y una banda en el pecho
para seguir paso a paso su frecuencia cardiaca. Siendo los test de Vo2Max los mas

adecuados y utilizados para evaluar la condicion fisica de cualquier deportista.

Toda evaluacion de dicha capacidad fisica debe incluir una valoracion de la
capacidad cardiorrespiratoria. El valor de consumo de oxigeno maximo alcanzado
se considera que es la forma mas valida para medir la capacidad funcional del
sistema cardiorrespiratorio. Este apartado incluye pruebas de laboratorio y de
campo para la valoracién del consumo de oxigeno maximo.(Garatachea Vallejo,

2012, p. 272).

Por lo que la evaluacion y el constante desarrollo de Vo2Max es de suma
importancia para el rendimiento deportivo y condicion fisica del deportista, si no tenemos
una evaluacién permanente no se puede observar si existe 0 no un correcto desarrollo del
consumo de oxigeno en el deportista y como consecuencia no se obtendran los objetivos

anhelados del entrenador y del deportista.

1.4.1 Test

Los test usados para evaluar el Vo2Max son test en los cuales entra también la
capacidad fisica de la resistencia. “Bésicamente los tests empleados para valorar la
resistencia cumplen dos objetivos no plenamente coincidentes: valorar la capacidad

bioldgica y valorar la capacidad fisica del deportista”(Brito Ojeda, 2011, p. 90). Los méas
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utilizados por los entrenadores para evaluar a los deportistas son dos: test de Cooper, en
el cual el deportista evalla la distancia que alcanza al correr por 12mins a la velocidad
que su cuerpo resista; y el test de Course-Navette en donde el deportista recorre tramos de

20m con velocidad creciente siendo un indicador sonoro el cual marca el ritmo de carrera.

Para poder evaluar el Vo2Max con la velocidad de desplazamiento que tiene cada
nadador se tomard un test en donde el deportista tendrd que nadar durante 6minutos

continuos la mayor distancia que alcance a recorrer.

1.4.2 Pulsometria

La frecuencia cardiaca del deportista es un factor que ayuda a evaluar también el
consumo de oxigeno que tiene. Unos nadadores tienen una frecuencia cardiaca maxima
mas alta que otros dependiendo el tiempo de entrenamiento y nivel de desarrollo que haya

tenido en sus planes de trabajo.

Cuando se expone la respuesta cardiaca al ejercicio es habitual que éste sea de
caracteristicas dinamicas, es decir, gran cantidad de musculatura activa con escaso
desarrollo de fuerza. Es el que habitualmente se conoce como ejercicio de
resistencia, aerébico, cardiorrespiratorio, etc.(San Roman Sanchez & Ruiz

Caballero, 2011, p. 31).

Se debe llevar un control minucioso tanto del aumento de la frecuencia cardiaca y
el mantenimiento de esta para no sobre cargar al nadador ni a su sistema cardiovascular
especialmente a su 6rgano principal como es el corazén. Las pulsaciones varian de
acuerdo a su edad y a su nivel de entrenamiento, cuando se encuentra el deportista

trabajando la zona de consumo de oxigeno para desarrollarlo las pulsaciones oscilan entre
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171 y 188 latidos por minuto cuando el deportista estd bien entrenado. Esto se lo puede
controlar con la ayuda de un pulsémetro o0 manualmente con un cronometro en 6, 10 0 15
segundos para multiplicar posteriormente y de esta manera saber en 1min cuantas

pulsaciones tiene el deportista.

1.5 Estilo crawl

La natacion es un deporte de gran esfuerzo fisico y sobre todo demanda de mucha
energia por parte del individuo que lo practica debido a que en este deporte se utiliza todo
el cuerpo desde musculos del cuello hasta las piernas. La natacion se origina practicamente

desde los primeros dias de los primeros seres humanos.

Se sabe que la natacién primitiva, la adquirida adoptando movimientos primarios,
de mimetismo tosco, sin método o técnica de aprendizaje, es tan antigua como la
existencia del ser humano. Desde entonces y en todos los lugares, debido a su
innegable utilidad, la habilidad de nadar se tuvo en la mas alta estima.(Camifia

Fernandez, Cancela Carral, & Pariente Baglietto, 2011, p. 13)

Uno de los estilos registrado para competir y participar en el deporte de natacién es
el estilo crawl, el estilo mas rapido conocido de los 4 que existe debido a que los récords

mundiales en las diferentes distancias de competencia son menores.

Era nadado por los indios americanos en la antigliedad, acompariado de una patada
similar a la de braza. Las primeras referencias se tienen de 1840, incorporandose
el batido tijera al estilo por John Arthur Trudgen a finales del siglo XIX, pasando
a llamarse estilo “trudgen”, modificado tras los analisis del profesor Australiano

de natacién Richard Cavill sobre el batido a tijera, consiguiéndose como resultado
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su mayor popularizacion por la velocidad que con él se conseguia. Entonces

comenzdé a denominarse ‘“‘crawl australiano”, simplemente “crawl”’(GOmez

Cadenas, 2012, p. 20).

Por ser el mas sencillo y fécil de ejecutar de todos los estilos es el primero que se
ensefia a cualquier tipo de persona que desee aprender a defenderse en el medio acuético,
ya que a su vez también es el méas facil de aprender. Su ensefianza empieza por la
respiracion, es una parte esencial en la natacion para la ensefianza de este y cualquier otro

estilo.

1.6 Respiracion

Especificamente en el estilo crawl la respiracion debe ser bilateral y de una manera
muy controlada ya que el deportista debe saber respirar hacia los dos costados tanto a la
derecha como a la izquierda girando correctamente su cabeza hacia cualquier direccién

sin deteriorar la correcta postura de su cabeza y de su cuerpo.

La respiracion normal se realiza con cada ciclo completo de brazos, pero se debe
acostumbrar al nadador a respirar por ambos lados, ya que de otro modo acabaria
nadando con una técnica desequilibrada, con errores de muy dificil correccion, y

también evitariamos el lado ciego. (Camifia Fernandez et al., 2011, p. 68).

Cuando el nadador se acostumbra a respirar hacia las dos direcciones aprendera a
tener un mejor estilo técnicamente hablando y al tener una mejor técnica a su vez podra
subir su nivel deportivo y competitivo mas rapido que otros nadadores que no tengan una

buena técnica de respiracion al momento de ejecutar el estilo crawl.
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1.6.1 Inhalacién

El oxigeno que debe absorber el cuerpo humano debe ingresar por el orificio bucal
ya que al ser una cavidad de mayor dimension el acto de respirar se realiza de una mejor
manera y con mucha mayor facilidad para el organismo siendo la aspiracion o inhalacion

del aire mas rapida por la boca.

El nadador toma aire cuando uno de los brazos esta delante con el codo extendido
y el otro brazo comienza a salir del agua (inicio del recobro). La cabeza se gira (no
se levanta) hacia el lado opuesto al brazo adelantado y la inspiracion se hace por

la boca.(Camifa Fernandez et al., 2011, p. 68).

Siempre la ensefianza debe ser que el nadador inhale por la boca no por la nariz
para poder controlar que no existan problemas ni molestias si el fluido es absorbido sin
querer por las fosas nasales, ya que, es mas sencillo controlar la entrada de agua por la
boca dado el caso que el deportista en un acto involuntario se tome un sorbo, por esta

razén la técnica de respiracion correcta es fundamental.

1.6.2 Exhalacion

El nadador en todo el tiempo que se encuentra ejecutando el estilo crawl debe
acostumbrarse a exhalar por la nariz y la boca el aire que fue inhalado solo por la boca, la
manera correcta de hacerlo es empezar la exhalacion del aire por la nariz y terminando

por la boca antes de empezar una nueva inhalacion.

El nadador debe inspirar (inhalar o coger aire) a través de la boca y espirar (exhalar

0 echar el aire de los pulmones) a traves de la boca y la nariz. Técnicamente la
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espiracion se debe iniciar por la nariz y finalizar por la boca.(Cuadrado Montafiez,

2013, p. 15).

El proceso de exhalacion del aire al empezar por la nariz y terminar por la boca
facilita el proceso que se debe seguir para hacer la siguiente respiracion en cada ciclo de

brazada.

1.7 Patada

La patada es el movimiento que el nadador realiza con sus piernas hay diferentes
tipos o batidos de patada para cada uno de los estilos en natacion. “La accion de los
miembros inferiores en los diferentes estilos de natacion, igual que en el caso de los
brazos, se realiza con una técnica concreta valorada como la méas eficaz y eficiente,
denominada patada” (GOmez Cadenas, 2011, p. 37). Es el motor del estilo crawl debido a
que da estabilidad al cuerpo, y de esta manera el nadador pueda colocarse y sostener una
correcta posicion de su cuerpo a pesar del movimiento que exista en el agua o de la accién
de los brazos, sin una correcta técnica de patada el nadador perderia totalmente su posicion
hidrodinamica haciendo que le sea mas dificil vencer la resistencia que el fluido genera

para su avance.

1.7.1 Posicion del cuerpo.

La posicion del cuerpo es fundamental en el desplazamiento del nadador ya que si
no tiene una buena postura dentro del agua genera mas resistencia y es menos
hidrodinamico para que pueda avanzar, mientras el cuerpo este en una posicion mas
horizontal avanzara mas facilmente y a su vez se volvera mas hidrodinamico. “Cuanto

mas vertical sea la posicion del cuerpo dentro del agua mayor serd la resistencia que se
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aplicara, asi que el equilibrio del cuerpo debe ser lo mas horizontal posible para reducir la

resistencia al avance.”(Vegas Castillo, 2013, p. 26)

La correcta posicion del cuerpo para que Sse encuentre correcto
hidrodindmicamente hablando debe ser tratando de formar una linea paralela al suelo de
la piscina, colocdndose lo més horizontal posible para vencer la resistencia del fluido y

tener un avance mas eficiente y eficaz dentro del medio acuatico.

1.7.2 Batido de piernas.

Al movimiento que realizan las piernas en el estilo crawl se le denomina batido de
tijera por la forma en la que mueve sus piernas para poder avanzar en el medio acuatico.
“En el estilo crol el movimiento propulsor de pies es el realizado hacia abajo (“batido

descendente”)”’(Gomez Cadenas, 2011, p. 37)

El correcto batido de piernas y la colocacién de los pies los cuales deben estar bien
estirados son fundamentales para poder vencer la resistencia que genera el agua y avanzar
de una manera correcta, las puntas de pies deben estar estiradas y el batido de piernas es
ascendente y descendente y doblando ligeramente las rodillas manteniéndose en todo

momento lo méas extendidas que pueda.

1.7.3 Ritmo de patada.

La patada se la debe realizar de una manera constante y sin ser detenida, existen
varios ritmos de patada de acuerdo con la distancia que vaya a cumplir el nadador tales
como; batido a 6 tiempos, batido a 4 tiempos y batido a 2 tiempos. Siendo el més ideal

para distancias cortas el de 6 tiempos “En este tipo de coordinacion cada pierna realiza
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tres ciclos de batidos, es decir: tres batidos descendentes y tres ascendentes; por cada ciclo
de brazos.”(Gomez Cadenas, 2012, p. 30). Mientras que para distancias mas extensas se
utiliza batido a 4 y a 2 tiempos, el batido a 6 tiempos no se lo realiza en distancias largas
debido a la fatiga causada por la demanda necesaria de oxigeno sin que la propulsion que

el mismo ofrece sea de beneficio para el deportista.

1.7.4 Fase propulsiva

Es la fase en la cual el deportista vence la resistencia al agua gracias a la fuerza
que implementa en sus extremidades inferiores para poder avanzar en direccion contraria
hacia donde apunta su fuerza haciendo de esta manera que se cumpla la 3era ley de
Newton que menciona, a toda accién le corresponde una reaccién de igual o mayor
magnitud. “Aplicamos el término propulsién a la accidn que realizamos con las
extremidades superiores e inferiores para lograr vencer la resistencia al agua y de este

modo poder desplazarnos en el fluido.” (Cuadrado Montafiez, 2013, p. 24)

En el preciso momento en el cual el deportista realiza la accién de la patada dentro
del agua con una fuerza en direccion hacia atrds como consecuencia de esto el ira hacia
adelante en reaccion opuesta a la accion de la fuerza direccionada al lado contrario a la

cual se avanza cumpliéndose de esta manera la 3era ley de Newton.

1.8 Brazada

1.8.1 Entrada

Es la fase en la cual la mano sea derecha o izquierda entra al agua, haciéndolo de

una manera suave extendida y frente a al hombro de este costado sin cruzar hacia al otro
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lado la mano tratando de formar una linea recta y a su vez horizontal desde las piernas
hasta la punta de la mano, en lo posible lo més estirado delante de la cabeza. EI mayor
error de las personas que aprenden a nadar es cruzar el brazo realizando un movimiento

dificultoso por el cuero por lo que gasta mas energia y genera mayor fatiga para su cuerpo.

Hay que procurar que la mano esté lo mas enfrente posible del hombro. A la hora
de entrar la mano en el agua, debe entrar lo mas alejada posible de la cabeza y con
una cierta rotacion de la palma hacia fuera, siendo el dedo pulgar de la mano lo
primero que entre. Una vez dentro, se debe colocar la mano en forma de “cuenco”
y el codo ligeramente flexionado y algo méas elevado que la mufieca. (Vegas

Castillo, 2013, p. 30).

La entrada de la mano se la debe hacer con la palma hacia fuera siendo el pulgar
el dedo que ingresa primero al agua, este dedo es el primero que entra al fluido para asi
poder dar inicio a la siguiente fase y al nadador le resulte méas facil poder avanzar en el
medio acuatico. Muchas personas cometen el error de meter toda la mano al mismo tiempo

sin tener una buena entrada de su dedo pulgar.

1.8.2 Agarre

Tiene como objetivo preparar la mano y el brazo para su posterior agarre y como
consecuencia un mejor avance por parte del nadador, la mano al terminar su entrada en el
agua forma una trayectoria curvilinea haciendo una especie de barrido. “La mano, para
describir esta trayectoria, se desplaza hacia fuera y hacia abajo con la palma de la mano
orientada también hacia fuera hasta que alcance la posicion de agarre.”(Camifia Fernandez

et al., 2011, p. 72). Esta trayectoria se la realiza siempre con el codo alto y flexionado y
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asi poder ubicar el brazo de una manera mas adecuada consiguiendo una posicion la cual

generard mucha mas fuerza y propulsion en la fase del tiron.

1.8.3 Tir6n

Es la fase mas importante dentro de la brazada ya que es aqui donde se generara la
traccion necesaria dentro de la jalada para adquirir mas velocidad de desplazamiento
posteriormente. “El inicio del movimiento que realiza el brazo es curvo o en “S”. El brazo
se flexiona aproximadamente unos 90° y el tirdn se realiza hacia atras. La maxima flexion
se hace cuando la mano esta debajo del hombro.” (Vegas Castillo, 2013, p. 31). Hay que
tomar en cuenta que los dedos deben estar juntos para que el fluido no pase entre ellos y
tener mejor traccién, al momento de separar los dedos se tiende a no generar un gran

avance mucho menos ganar velocidad en el desplazamiento.

1.8.4 Empuje

Es la fase final de la brazada siendo la de mas fuerza al extender el brazo desde la
cadera hasta la rodilla, en esta fase es cuando el nadador adquiera una mejor traccion si
cumplié con una correcta técnica las fases anteriores y de esta manera avanzar mas rapido
dentro del medio acuatico. “La primera parte del empuje es la de mayor propulsion de la
brazada, ya que va por la linea central del cuerpo. La mano alcanza su méaxima aceleracion
y el empuje se realiza debajo de las caderas” (Vegas Castillo, 2013, p. 31). Esta fase llega
a su final el momento que la mano sale del agua cerca de la rodilla después de haber
pasado por las caderas, la palma de la mano ya se ubica hacia arriba después de haber
culminado el movimiento correctamente para dar paso al recobro y comenzar nuevamente

el siguiente ciclo de brazada.
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1.8.5 Recobro

Es la fase en la cual la mano sale del agua y prepara su entrada nuevamente para
iniciar otro ciclo de brazada, el recobro inicia cuando la mano abandona el medio acuatico
y procede a su paso fuera de este con la técnica correcta doblando el codo hasta ingresar

nuevamente al agua.

En el recobro, el codo se flexiona paulatinamente al mismo tiempo que el brazo se
dirige hacia arriba y hacia delante. La mano baja (colgada del codo) con la palma
hacia atras y levemente hacia arriba. Al pasar el hombro, la mano es la primera
que prepara la entrada, colocando los dedos en prolongacion del

antebrazo.(Camifia Fernandez et al., 2011, p. 68).

Mientras se realiza el recobro se debe tener en cuenta que siempre la mano debe
estar ubicado debajo del codo, significa que siempre el codo estara arriba de la mano en
todo el transcurso del recorrido hasta que volvemos a la primera fase de la brazada que es

la entrada.

1.8.6 Coordinacioén

La coordinacion se basa en combinar todo lo aprendido y poder realizarlo de la
mejor manera tanto la brazada, patada y respiracion para tener una buena técnica de nado
al momento de realizar el estilo crawl. La técnica que el deportista implementa es de suma
importancia y determinante al momento de obtener la mejoria anhelada tanto por parte del

nadador como de su entrenador.
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La decision de cudl es la coordinacién adecuada que debe usar un nadador es una
caracteristica muy dificil de entrenar. El entrenador debe poner especial atencion
en este aspecto del crol porque, si la coordinacion no se adapta al nadador, la aplicacién

de la fuerza puede verse afectada negativamente.(Camifia Fernandez et al., 2011, p. 79)

El entrenador ensefia la manera de ejecutar la técnica del estilo crawl pero el
nadador tiene toda potestad de ponerla en marcha como se sienta mejor, obviamente el
entrenador debe revisar y supervisar que la técnica que esté realizando el nadador no se

perjudicial para su posterior progreso y mejora del rendimiento deportivo.
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CAPITULO II

2. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

2.1 Tipo de investigacion

2.1.1 Investigacion de campo

Se utilizé la investigacion de campo porque se aplicé las encuestas, fichas y test a
los deportistas del club de natacion UTN dentro de las mismas instalaciones de este, con
la finalidad de conocer el punto inicial y final del consumo de oxigeno para valorar su

desarrollo y como incide dentro de la velocidad de desplazamiento de cada nadador.

2.1.2 Investigacion bibliografica

Esta investigacion se la utiliz6 al momento de recopilar informacion mediante la
ayuda de libros, revistas, documentos, fotografias, graficos, articulos, paginas de internet,
etc. Toda la informacion encontrada sobre el consumo de oxigeno y su incidencia dentro
de la velocidad de desplazamiento en los nadadores del estilo crawl fue de ayuda para la

elaboracion del marco tedrico.

2.1.3 Investigacion descriptiva

Se la utiliz6 para describir y recopilar datos mediante las fichas de observacion,
encuestas y test para luego analizar los resultados, con el fin de saber cual es la incidencia

del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento en nadadores del estilo crawl.



37

2.1.4 Investigacion propositiva

Una vez conocidos los resultados de test, encuestas y fichas de observacion
aplicadas a los deportistas del club de natacion UTN, se planted una propuesta alternativa
de solucion para mejorar y desarrollar el consumo de oxigeno en cada uno de los

nadadores del estilo crawl.

2.2 Métodos

2.2.1 Método cientifico

Se utiliz6 este metodo al aplicar diferentes técnicas para poder diagnosticar
concretamente el consumo de oxigeno de los nadadores y de esta manera recopilar datos

reales los cuales ayudaran en la propuesta de solucion.

2.2.2 Método inductivo

Se utiliz6 este método para indagar, y averiguar el nivel de Vo2Max actual que
tienen los deportistas del club de natacion UTN y la manera correcta para alcanzar su

Optimo desarrollo.

2.2.3 Método deductivo

Permitié analizar cada una de las causas, sintomas y efectos dentro de la
problematica, que se constituiran en las preguntas de investigacion, para luego analizar y
tabular cada uno de los diferentes resultados en los datos recopilados sobre el estilo crawl
y el consumo de oxigeno que tienen los nadadores de las categorias pre juvenil, juvenil y

mayores del club de natacion UTN.
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2.2.4 Método analitico

Este método permitio analizar individualmente los resultados, tanto del test aplicado
para la valoracion del consumo de oxigeno en los deportistas del club de natacion UTN,
como de las fichas de observacion para valorar la aplicacion de la técnica y la forma de

aplicarla al momento de nadar estilo crawil.

2.2.5 Método sintético

Se utiliz6 este método para escribir las conclusiones y recomendaciones una vez
aplicadas y analizadas las fichas de observacion junto con el test de Vo2Max a cada uno

de los deportistas del club de natacion UTN al inicio y al final.

2.2.6 Método descriptivo

Este método se utiliz6 para describir la situacion actual de los nadadores de acuerdo
al nivel de consumo de oxigeno que tienen y a su vez para describir posteriormente el
nivel de Vo2Max alcanzado y la incidencia que tiene en la velocidad de desplazamiento

comparando la descripcion del nivel inicial con el final.

2.3 Técnicas

2.3.1 Ficha de observacion

Con esta técnica se pudo observar minuciosamente y de esta manera valorar y

corregir los movimientos ejecutados por los deportistas al momento de nadar estilo crawl.
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2.3.2 Test

Esta técnica fue Gtil al momento de evaluar el nivel de consumo de oxigeno que
tienen los nadadores tanto al inicio como al final mostrando un desarrollo en el mismo
teniendo valores numéricos claros y concretos sobre el desarrollo que ha tenido en su

Vo2Max y cémo incide en la velocidad de desplazamiento del nadador.

2.3.3 Encuesta

Mediante esta técnica se pudo evidenciar el conocimiento que tienen los nadadores
sobre el Vo2Max y que incidencia tiene en su velocidad de desplazamiento al momento

de ejecutar el estilo crawl.



2.4 Matriz diagnéstica
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2.5 Poblacién
Institucion Categorias Nadadores

Club de natacion Pre juvenil 13
UTN

Club de natacion Juvenil 7
UTN

Club de natacion Mayores 10
UTN

Total: 30

Fuente: Datos de los deportistas: club de natacion UTN

2.6 Muestra

En el trabajo no se aplico la formula para el calculo de muestra por tratarse de una
poblacién menor al nimero de individuos requeridos por ende se aplica la investigacion

de caso.
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CAPITULO Il
3. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS
3.1 Resultados de la ficha de observacion aplicada a los Deportistas
Posicion del cuerpo: Hidrodinamica

Tabla 1
Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

FRECUENCIA/
Hidrodinamica %
DEPORTISTAS
Siempre 16 53
Casi Siempre 8 27
Rara vez 4 13
Nunca 2 7
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club

de natacion UTN

Analisis y discusion

Se observa que la mayoria de nadadores siendo ellos 16 siempre cumplen con la posicién
hidrodinamica del cuerpo, casi siempre la cumplen 8 deportistas, se evidencia que 4
deportistas rara vez cumplen con una posicion hidrodindmica dentro del fluido, mientras
que 2 deportistas nunca cumplen una posicion hidrodinamica. Sede tener el cuerpo
horizontal formando una linea paralela con el suelo de la piscina para vencer mas
facilmente la resistencia que el agua genera. Cuanto mas vertical sea la posicion del cuerpo
dentro del agua mayor seré la resistencia que se aplicara, asi que el equilibrio del cuerpo
debe ser lo mas horizontal posible para reducir la resistencia al avance. (Vegas Castillo,

2013, p. 26)



Posicion del cuerpo: Formando una linea recta

Tabla 2

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

FRECUENCIA/

Formando una linea recta %
DEPORTISTAS

Siempre 18 60

Casi Siempre 7 23

Rara vez 3 10

Nunca 2 7
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club

de natacion UTN

Analisis y discusion
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De los deportistas testeados notamos que al momento de nadar estilo crawl forman una

linea recta paralela el piso de la piscina siempre 18 deportistas, casi siempre forman una

linea recta 7 de ellos, rara vez 3 deportistas lo hacen, y se tiene 2 nadadores que nunca

mantienen una linea recta. La mayoria de nadadores mantienen una correcta posicion

formando una linea recta mientras ejecutan el estilo crawl, al estirar sus brazos con sus

piernas se nota como forman la linea horizontal totalmente paralela al fondo de la piscina

para poder vencer correctamente la resistencia que el medio acuético les presenta. Cuanto

mas vertical sea la posicion del cuerpo dentro del agua mayor sera la resistencia que se

aplicard, asi que el equilibrio del cuerpo debe ser lo mas horizontal posible para reducir la

resistencia al avance.(Vegas Castillo, 2013, p. 26).
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Posicion del cuerpo: Bien estirado

Tabla 3

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Bien
) FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
estirado
Siempre 18 60
Casi
) 7 23
Siempre
Rara vez 3 10
Nunca 2 7
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas testeados se puede evidenciar que 18 nadadores siempre tienen una
posicién estirada al momento de nadar estilo crawl, mientras que 7 deportistas casi
siempre se mantienen estirados en el estilo crawl, 3 de los nadadores rara vez se estiran
para ejecutar el estilo crawl, y 2 nadadores no se mantienen en una posicion correctamente
estirada al momento de nadar estilo crawl. La mayoria de nadadores mantienen un correcto
estiramiento ya que es fundamental para poder vencer la resistencia dentro del fluido y
avanzar mas facilmente. Cuanto mas vertical sea la posicion del cuerpo dentro del agua
mayor sera la resistencia que se aplicara, asi que el equilibrio del cuerpo debe ser lo méas

horizontal posible para reducir la resistencia al avance.(Vegas Castillo, 2013, p. 26)
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Patada del estilo crawl: Bateo de tijera

Tabla 4

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Bateo de
. FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
tijera
Siempre 30 100
Casi
. 0 0
Siempre
Rara vez 0 0
Nunca 0 0
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas testeados se evidencia que los 30 nadadores realizan correctamente el
bateo tijera, es decir todos los deportistas ejecutan el batido de piernas correcto al
momento de nadar estilo crawl. El batido se lo realiza de manera descendente hacia abajo,
esta fase sirve de propulsion y la recuperacion hacia arriba la cual es el recobro para poder
ejecutar nuevamente el siguiente batido de piernas simulando el movimiento de una tijera
al momento de cortar, cabe recalcar que al momento de ejecutar el barrido hacia abajo es
cuando el cuerpo avanza y es donde el nadador aplicara la fuerza correspondiente para
vencer la resistencia del medio acuatico y poder avanzar. En el estilo crol el movimiento
propulsor de pies es el realizado hacia abajo (“batido descendente”).(Gomez Cadenas,

2011, p. 37)
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Patada del estilo crawl: 6 Patadas por cada ciclo de brazada

Tabla 5

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

6 Patadas/cada FRECUENCIA/DE

ciclo de brazada PORTISTAS v
Siempre 3 10
Casi Siempre 5 16
Rara vez 8 27
Nunca 14 47
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacién aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas testeados, 3 nadadores siempre realizan 6 patadas por cada ciclo de
brazada, 5 deportistas casi siempre tienen un ritmo de 6 patadas por ciclo de brazada, rara
vez 8 nadadores patean 6 veces por cada ciclo de brazada, mientras que 14 deportistas no
realizan el correcto ritmo de 6 patadas por cada ciclo de brazada. Muy pocos nadadores
realizan el correcto ritmo de patada lo cual es perjudicial al nadar estilo crawl ya que no
generan la propulsion adecuada con las piernas para mejorar la velocidad de
desplazamiento al nadar estilo crawl, al realizarlo correctamente se obtendra una mayor
propulsion y se avanzard mucho mas rapido dentro del medio acuatico. En este tipo de
coordinacion cada pierna realiza tres ciclos de batidos, es decir: tres batidos descendentes

y tres ascendentes; por cada ciclo de brazos.(Gomez Cadenas, 2012, p. 30).



Patada del estilo crawl: Flexién leve en las rodillas
Tabla 6

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Flexion
leveenlas FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
rodillas
Siempre 30 100
Casi
Siempre 0 0
Rara vez 0 0
Nunca 0 0
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion
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De los deportistas testeados todos flexionan levemente las rodillas, dando un total de 30

nadadores que realizan una correcta flexion en sus piernas al momento de ejecutar la

patada del estilo crawl. La flexion en sus piernas es muy leve para poder generar la

propulsion adecuada, si los nadadores realizan una flexion exagerada se provoca fatiga en

sus miembros inferiores y no se genera la correcta propulsién lo que a su vez provoca que

el nadador gaste energia sin vencer correctamente la resistencia que genera el medio

acuatico. Aplicamos el término propulsién a la accion que realizamos con las

extremidades superiores e inferiores para lograr vencer la resistencia al agua y de este

modo poder desplazarnos en el fluido.(Cuadrado Montafiez, 2013, p. 24)



Patada del estilo crawl: Punta de pies estiradas

Tabla7

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento

de los nadadores de estilo crawl.

Flexion leve
_ FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
en las rodillas
Siempre 30 100
Casi Siempre 0 0
Rara vez 0 0
Nunca 0 0
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club

de natacion UTN

Andlisis y discusion
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De los deportistas testeados, todos colocan la punta de sus pies estiradas al momento de

realizar la patada del estilo crawl dando un total de 30 nadadores. La correcta ejecucion

de la técnica de la patada se nota finalmente en los pies tomando en cuenta si estdn o no

estiradas sus puntas, es decir que las puntas de los pies apuntaran hacia el lado contrario

al que va dirigido el nadador, al ejecutar correctamente la técnica de la patada el deportista

sera mas ergondémico en el uso de su energia y su avance a su vez sera mas eficaz y

eficiente venciendo la resistencia que se encuentra en el medio acuético. La accion de los

miembros inferiores en los diferentes estilos de natacion, igual que en el caso de los

brazos, se realiza con una técnica concreta valorada como la mas eficaz y eficiente,

denominada patada. (Gomez Cadenas, 2011, p. 37).
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Brazada del estilo crawl: Buena entrada

Tabla 8

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Buena
FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
entrada
Siempre 14 47
Casi
) 9 30
Siempre
Rara vez 4 13
Nunca 3 10
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas testeados, 14 siempre tienen una buena entrada en la brazada del estilo
crawl, 9 nadadores casi siempre ejecutan una buena entrada, 4 deportistas rara vez
proceden a hacer una buena entrada para ejecutar la brazada del estilo crawl, por otro lado,
3 nadadores nunca realizan una correcta entrada. Un buen nimero de nadadores realizan
correctamente la entrada con su mano frente al hombro, con la rotacion adecuada y el codo
mas elevado que la mano. A la hora de entrar la mano en el agua, debe entrar lo méas
alejada posible de la cabeza y con una cierta rotacion de la palma hacia fuera, siendo el
dedo pulgar de la mano lo primero que entre. Una vez dentro, se debe colocar la mano en
forma de “cuenco” y el codo ligeramente flexionado y algo més elevado que la

murieca.(Vegas Castillo, 2013, p. 30)
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Brazada del estilo crawl: Buen agarre

Tabla9

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Buen
FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
agarre
Siempre 16 53
Casi
) 10 33
Siempre
Rara vez 3 11
Nunca 1 3
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas testeados se evidencia que 16 nadadores ejecutan un buen agarre, 10 de
los deportistas casi siempre tienen un buen agarre en su brazada, 3 nadadores rara vez
ejecutan un buen agarre, mientras que a penas 1 solo nadador nunca realiza un buen agarre
en la brazada del estilo crawl. Se evidencia que la mayor parte de nadadores proceden a
ejecutar el correcto movimiento hacia afuera y hacia adentro, lo cual es lo mejor para
lograr vencer la resistencia dentro del fluido y lograr un correcto agarre en el medio
acuatico apuntando la palma de su mano hacia fuera. La mano, para describir esta
trayectoria, se desplaza hacia fuera y hacia abajo con la palma de la mano orientada
también hacia fuera hasta que alcance la posicion de agarre.(Camifia Fernandez et al.,

2011, p. 72).
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Brazada del estilo crawl: Codo alto en el tiron y empuje

Tabla 10

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Codo alto en
eltirbny FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
empuje
Siempre 16 53
Casi Siempre 10 33
Rara vez 4 14
Nunca 0 0
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

De los deportistas testeados, 16 siempre realizan el tiron y empuje manteniendo un codo
alto (flexionado), 10 nadadores casi siempre mantienen codo alto en el tirbn y empuje, por
ultimo, se evidencia que 4 nadadores rara vez ejecutan el tiron y empuje con el codo alto.
Al mantener el codo flexionado se puede realizar un tirén y empuje mucho mas efectivo
y ergonémico generando una mayor traccion con el fluido y a su vez un mayor avance
dentro del mismo logrando vencer con mayor facilidad la resistencia del agua. El inicio
del movimiento que realiza el brazo es curvo o en “S”. El brazo se flexiona
aproximadamente unos 90° y el tiron se realiza hacia atras. La maxima flexion se hace

cuando la mano esta debajo del hombro.(Vegas Castillo, 2013, p. 31)



52

Brazada del estilo crawl: Recobro con codos flexionados

Tabla 11

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Recobro
con codos FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
flexionados
Siempre 20 67
Casi
) 10 33
Siempre
Rara vez 0 0
Nunca 0 0
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

De los deportistas testeados, 20 flexionan siempre los codos para realizar el recobro de la
brazada, 10 nadadores casi siempre flexionan el codo en la fase de recobro al momento de
realizar la brazada del estilo crawl. El codo flexionado es la mejor manera de realizar el
recobro porque es mucho mas réapido ya que su trayectoria se acorta al momento de
flexionarlo, y para poder realizar nuevamente la entrada que es la primera etapa de la
brazada. En el recobro, el codo se flexiona paulatinamente al mismo tiempo que el brazo
se dirige hacia arriba y hacia delante. La mano baja (colgada del codo) con la palma hacia
atrés y levemente hacia arriba. Al pasar el hombro, la mano es la primera que prepara la
entrada, colocando los dedos en prolongacion del antebrazo.(Camifia Fernandez et al.,

2011, p. 68).
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Respiracion: Dominio Bilateral

Tabla 12

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Dominio

) FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
bilateral
Siempre 12 40
Casi
) 6 20
Siempre
Rara vez 10 33
Nunca 2 7
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas testeados, 12 nadadores tienen siempre dominio bilateral en la
respiracion, 6 deportistas casi siempre tienen un buen dominio bilateral, por otro lado, 10
nadadores casi nunca dominan la respiracion bilateral, mientras que 2 nadadores nunca
respiran bilateralmente. La respiracion bilateral es la correcta manera de equilibrar la
técnica haciéndola simétrica sin que exista mejor movimiento de un costado que del otro.
La respiracion normal se realiza con cada ciclo completo de brazos, pero se debe
acostumbrar al nadador a respirar por ambos lados, ya que de otro modo acabaria nadando
con una técnica desequilibrada, con errores de muy dificil correccidon, y también

evitariamos el lado ciego.(Camifia Fernandez et al., 2011, p. 68).
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Respiracion: Aspiracion por la boca

Tabla 13

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Aspiracion

por la FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
boca

Siempre 30 100
Casi
) 0 0

Siempre

Rara vez 0 0
Nunca 0 0
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

Los 30 deportistas testeados, realizan la aspiracion correctamente por la boca. La manera
correcta de realizar la inspiracion se la realiza por la boca tratando de no aspirar aire por
las fosas nasales, se puede evidenciar que los deportistas lo hacen correctamente teniendo
una buena técnica de aspiracion, la cavidad bucal es mucho mas grande para permitir el
ingreso de aire sin correr el riesgo de ingerir sin querer agua por lo que siempre se controla
que la inspiracion sea por la boca y no por la nariz. El nadador toma aire cuando uno de
los brazos esta delante con el codo extendido y el otro brazo comienza a salir del agua
(inicio del recobro). La cabeza se gira (no se levanta) hacia el lado opuesto al brazo

adelantado y la inspiracion se hace por la boca.(Camifia Fernandez et al., 2011, p. 68).



Respiracion: Espiracion por nariz y boca
Tabla 14

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Espiracion
por la
. FRECUENCIA/DEPORTISTAS %
narizy la
boca
Siempre 30 100
Casi
] 0 0
Siempre
Rara vez 0 0
Nunca 0 0
Total 30 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion
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Los 30 nadadores observados realizan una correcta espiracion empezando por la nariz y

terminado por nariz y boca. El nadador realiza una correcta técnica de respiracion cuando

empieza a exhalar por la boca y termina su exhalacion por la boca y fosas nasales al mismo

tiempo para eliminar el CO2 de una manera mas répida y eficaz, de esta manera al

momento de sacar la cabeza del agua solo se realiza la siguiente respiracién porque todo

el CO2 se debe desechar debajo del medio acuatico. El nadador debe inspirar (inhalar o

coger aire) a través de la boca y espirar (exhalar o echar el aire de los pulmones) a través

de la boca y la nariz. Técnicamente la espiracion se debe iniciar por la nariz y finalizar

por la boca. (Cuadrado Montariez, 2013, p. 15).
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3.2 Resultados de la encuesta aplicada a los Deportistas
Pregunta N° 1
¢ Cual es el conocimiento que tiene sobre el consumo de oxigeno Vo2Max?

Tabla 15
Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Mucho 2 6
Poco 8 27
Casi Nada 9 30
Nada 11 37
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

De los nadadores encuestados, solo 2 tienen conocimiento sobre lo que es el consumo de
oxigeno, 8 tienen poco conocimiento sobre el tema, 9 nadadores no tienen casi nada de
conocimiento sobre el Vo2Max, y 11 deportistas no conocen absolutamente nada sobre el
consumo de oxigeno. Esta capacidad es determinante para el rendimiento deportivo ya
que asi, el deportista se oxigena mas rapido, asimilando y tomando oxigeno del medio
ambiente mas rapido, por ende, todo su organismo funciona de una manera mucho mas
rapida y eficaz al absorber en menos tiempo méas oxigeno. EI volumen maximo de oxigeno
se puede consumir por unidad de tiempo en el curso de un ejercicio intenso, poniendo en
juego masas musculares suficientemente Importantes para solicitar al maximo el sistema

de intercambio gaseoso (Martin Escudero & Enriquez de Salamanca, 2005, p. 80).
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Pregunta N° 2
¢ Conoce cual es la funcion principal del sistema respiratorio?

Tabla 16

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Si 18 60
No 12 40
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

Se evidencia que 18 de los nadadores si conocen cual es la funcion principal del sistema
respiratorio del sistema respiratorio, mientras que 12 de ellos no conocen la funcién
principal del sistema respiratorio. El proceso de respiracion es fundamental al momento
de desarrollar el consumo de oxigeno del deportista y su principal objetivo es ingerir
oxigeno para poder utilizarlo en todos los procesos metabélicos del cuerpo humano y
eliminar el CO2 posteriormente de haber utilizado el oxigeno para generar energia. La
respiracion tiene como objetivo final la utilizacién por parte de nuestro cuerpo del oxigeno
(O 2) proveniente del aire ambiental y asi poder oxidar los nutrientes que Ilegan a todas
las celulas del organismo. Este proceso también incluye eliminar la produccion de dioxido

de carbono (CO 2), producto de ese metabolismo celular.(Minuchin, 2009, p. 41).
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Pregunta N° 3

¢ Cree poseer suficiente conocimiento sobre cual es la funcion principal del sistema
cardiovascular?

Tabla 17

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Mucho 11 37
Poco 7 23
Casi Nada 8 27
Nada 4 13
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

De los deportistas encuestados 11 conocen cual es la funcién principal del sistema
cardiovascular, 7 nadadores conocen poco sobre la funcion principal del sistema
cardiovascular, mientras que 8 deportista no conoce casi nada sobre la funcion principal
del sistema cardiovascular, y un minasculo nimero de 4 nadadores no tienen nada de
conocimiento sobre la funcion principal del sistema cardiovascular. El sistema
cardiovascular es otro sistema que influye directamente en el desarrollo del consumo de
oxigeno del deportista ya que es el encargado de llevar el oxigeno desde los pulmones a
todas las partes del cuerpo juntamente con nutrientes a través de la circulacion sanguinea
utilizando venas y arterias como medio de transporte y posteriormente llevar Co2 y
desechos desde las partes del cuerpo hacia los pulmones para su posterior eliminacion
trabajando en equipo con el sistema respiratorio. La funcién del aparato cardiovascular es
la de transportar la sangre a los diferentes tejidos. Y con el tejido sanguineo llevar O2 ,
CO2 y nutrientes.(Minuchin, 2009, p. 79).
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Pregunta N° 4

¢Segun su criterio piensa que es importante la duracion que debe tener el esfuerzo
fisico para el mejor desarrollo de Vo2Max en el deportista?

Tabla 18

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Muy
) 3 10
importante

Poco
) 12 40
importante

Nada
) 15 50
importante

Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas encuestados 3 nadadores piensan que es muy importante la duracion
del esfuerzo fisico, 12 de los deportistas piensan que es poco importante la duracion del
esfuerzo fisico, mientras que 15 deportistas piensan que no es nada importante la duracién
del esfuerzo fisico para desarrollar el Vo2Max. La duracién es muy importante ya que si
no se trabaja el tiempo adecuado de acuerdo a los sistemas de energia del cuerpo humano
no se logra desarrollar correctamente el consumo de oxigeno, por esta razon se debe
trabajar series y repeticiones que tengan una duracidon entre 3 y 8 minutos para poder tener
un 6ptimo desarrollo de esta capacidad de suma importancia para mejorar el rendimiento
deportivo de cada nadador. Resistencia de duracion media 2 (RDM 11): 3-8 min, con

maximas prestaciones del VO2max (Garcia-Verdugo Delmas, 2007, p. 129).
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Pregunta N° 5
¢ Conoce acerca de la metodologia del entrenamiento?

Tabla 19

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Mucho 1 3
Poco 4 13
Casi Nada 10 34
Nada 15 50
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas encuestados, solo 1 nadador conoce cobre la metodologia del
entrenamiento, por otro lado, 4 de los deportistas conocen un poco sobre esto, 10
nadadores no conocen casi nada sobre metodologia del entrenamiento, mientras que 15
deportistas no conocen absolutamente nada sobre el tema. EI método es el procedimiento,
son los pasos a seguir que el entrenador escoge para su entrenado y de esta manera poder
conseguir un objetivo en comun el cual es mejorar el rendimiento fisico en un plazo
determinado de tiempo ya sea corto o largo, sometiendo al deportista a diferentes
estimulos y cargas sin descuidar la técnica que se debe practicar a diario para poder
alcanzar a cumplir los objetivos planteados en el plan de entrenamiento que tenga para el
nadador. EI método es un procedimiento, un modo de actuacion, constituido por una serie
de operaciones, que constituyen las formas ordenadas de la carga de entrenamiento,
materializadas en técnicas operativas, descritas en actuaciones concretas, con el fin de

obtener una adecuada direccion del entrenamiento.(Gonzélez Ravé et al., 2010, p. 99)
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Pregunta N° 6

¢ Tiene conocimiento de como influye su frecuencia cardiaca al momento de
realizar actividad fisica?

Tabla 20

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Mucho 6 20
Poco 6 20
Casi Nada 8 27
Nada 10 33
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas encuestados, 6 conocen como influye la frecuencia cardiaca al momento
de realizar actividad fisica, 6 nadadores tienen poco conocimiento sobre el tema, 8
nadadores no tienen casi nada de conocimiento sobre cémo influye su frecuencia cardiaca
al momento de realizar actividad fisica, 10 deportistas no tienen nada de conocimiento
sobre el tema. La frecuencia cardiaca no es mas que los latidos que el corazén da en cada
minuto, y la frecuencia cardiaca es de suma importancia al momento de realizar actividad
fisica para poder evaluar la intensidad del ejercicio que esta realizando el deportista y de
esta manera no generar un sobre entrenamiento y una fatiga extrema tanto cardiovascular
como neuromuscular en el organismo del nadador. Cuando se expone la respuesta cardiaca
al ejercicio es habitual que éste sea de caracteristicas dinamicas, es decir, gran cantidad
de musculatura activa con escaso desarrollo de fuerza. Es el que habitualmente se conoce
como ejercicio de resistencia, aerobico, cardiorrespiratorio, etc.(San Roman Sanchez &
Ruiz Caballero, 2011, p. 31).
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Pregunta N° 7

¢Cual es el tipo de batido que deben ejecutar las piernas al momento de nadar
estilo crawl?

Tabla 21

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Tijera 22 73
Delfin 8 27
Rana 0 0
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

De los deportistas encuestados 22 nadadores afirman que el batido de piernas debe ser el
de tijera, por otro lado 8 de los nadadores creen que el batido de las piernas debe ser el de
delfin. La patada es de suma importancia dentro del estilo crawl ya que es la que le da
estabilidad al cuerpo para mantener una correcta posicion y para lograrlo el batido de
piernas es fundamental Ilamado batido de tijera por el movimiento descendente y
ascendente que tienen los miembros inferiores del nadador los cuales le dan propulsién al
cuerpo realizando correctamente el movimiento direccionando la fuerza al momento de
hacer el barrido hacia abajo y recuperando rapido mediante el barrido hacia arriba para
poder empezar otra vez el movimiento. En el estilo crol el movimiento propulsor de pies

es el realizado hacia abajo (“batido descendente”)(GOmez Cadenas, 2011, p. 37).
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Pregunta N° 8
¢Cual es el ritmo de patada que se debe realizar en el estilo crawl?

Tabla 22

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

8 Tiempos 0 0
2 Tiempos 0 0
4 Tiempos 9 30
6 Tiempos 21 70
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

De los deportistas encuestados 9 afirman que el ritmo de patada al momento de nadar
estilo crawl debe ser a 4 tiempos, por Gltimo, se observa que la mayoria de nadadores
afirman que el ritmo de patada debe ser a 6 tiempos. Conocer el ritmo idéneo de patada
ayuda al nadador a vencer con mayor facilidad la resistencia que genera el medio acuético,
para esfuerzos de corta y media duracion el ritmo de patada ideal es de 6 patadas por cada
ciclo de brazada es decir 3 batidos ascendentes y 3 descendentes, el ritmo idéneo para la
velocidad en Vo2Max en el estilo libre es de 6 patadas por cada ciclo de brazada por la
duracion de los esfuerzos que el nadador debe cumplir. En este tipo de coordinacion cada
pierna realiza tres ciclos de batidos, es decir: tres batidos descendentes y tres ascendentes;

por cada ciclo de brazos. (Gomez Cadenas, 2012, p. 30).
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Pregunta N° 9
¢ Cual es la forma adecuada de realizar la respiracién mientras nada estilo crawl?

Tabla 23

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Bilateral 20 67
Unilateral 10 33
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas encuestados 20 saben que la respiracion bilateral es la adecuada al
momento de nadar estilo crawl, mientras que 10 de los deportistas piensan que la
respiracion unilateral es la correcta para nadar estilo crawl. La correcta técnica de
respiracion se la debe realizar tomando aire por la boca y botandolo por la nariz al inicio
y por la boca y nariz al finalizar, se debe botar todo el aire bajo el agua tanto por orificios
nasales como por el orificio bucal, el momento que el nadador saca su cabeza del agua
para tomar aire solo debe inspirar el aire mas no exhalar aire, haciendo esto se realiza
correctamente la técnica de respiracion al momento de nadar estilo crawl. EIl nadador debe
inspirar (inhalar o coger aire) a través de la boca y espirar (exhalar o echar el aire de los
pulmones) a través de la boca y la nariz. Técnicamente la espiracion se debe iniciar por la

nariz y finalizar por la boca.(Cuadrado Montafiez, 2013, p. 15)
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Pregunta N° 10
¢ Cual es la posicion correcta del cuerpo al momento de nadar estilo crawl?

Tabla 24

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Horizontal 26 87
Diagonal 4 13
Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Analisis y discusion

De los deportistas encuestados 26 afirman que la posicion correcta del cuerpo al momento
de nadar crawl es horizontal, mientras que 4 deportistas manifiestan que la posicion del
cuerpo es diagonal. La posicion del cuerpo es fundamental y debe ser formando una linea
paralela con el suelo de la piscina, es decir, lo méas horizontal posible, extremidades tanto
superiores como inferiores completamente estiradas para ganar mas distancia y utilizar
menos energia para avanzar con mayor facilidad dentro del agua, si el deportista no
mantiene una correcta posicion totalmente vertical al momento de nadar estilo crawl se le
dificultard mucho lograr un rapido avance en el medio acuatico. Cuanto mas vertical sea
la posicion del cuerpo dentro del agua mayor sera la resistencia que se aplicard, asi que el
equilibrio del cuerpo debe ser lo mas horizontal posible para reducir la resistencia al

avance.(Vegas Castillo, 2013, p. 26).
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Pregunta N° 11

¢ Qué importancia tiene la elaboracion de una guia metodoldgica de entrenamiento
para el desarrollo del Vo2Max en los nadadores del estilo crawl!?

Tabla 25

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Mucha 24 80
Poca 6 20
Casi Nada 0 0
Nada 0 0

Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

De los deportistas encuestados 24 expresan que tiene mucha importancia la elaboracion
de una guia metodoldgica de entrenamiento para el desarrollo del Vo2Max, mientras que
6 deportistas piensan que seria de poca ayuda la guia metodoldgica. EI volumen de
entrenamiento es importante para tener un buen desarrollo del Vo2Max y la resistencia
aerobia, se debe tener cuidado al aumentar la carga, para no generar un sobre
entrenamiento en el deportista si los estimulos no son correctamente aplicados. El
volumen semanal de entrenamiento desempefia un importante papel en el desarrollo de la
resistencia, aunque no tanto como la duracion de las sesiones de entrenamiento. Hay que
tener cuidado cuando se aumentan la duracion y el volumen, ya que el cuerpo no es capaz
de cambiar rapidamente cuando hablamos de adaptaciones a la resistencia.(Friel, 2015, p.

114)
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Pregunta N° 12

¢ Considera que la guia metodologica ayudara a mejorar el Vo2Max en la técnica del
estilo crawl?

Tabla 26

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Mucho 30 100
Poco 0 0
Casi Nada 0 0
Nada 0 0

Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club
de natacion UTN

Andlisis y discusion

Todos los deportistas encuestados piensan que la guia metodol6gica ayudard a mejorar el
Vo2Max en la técnica del estilo crawl. Si el nadador tiene una buena técnica de estilo
crawl podra desarrollar de una mejor manera y a su vez mas rapido su Vo2Max mejorando
su velocidad de desplazamiento en el agua, por el contrario si no tiene una buena técnica
se le complicard mas el desarrollo y mejora de su Vo2Max. A referencia de la alineacion
del cuerpo tanto lateral como horizontal Los nadadores encuentran una minima resistencia
cuando sus cuerpos estan correctamente alineados, el momento que mas se puede
visualizar alterada esta alineacion, es al momento de girar la cabeza hacia un lado para
respirar, cuando desplazan sus brazos hacia dentro por debajo de sus cuerpos, y

durante el recobro de los brazos. (Herrera & William, 2017, p. 51)



Pregunta N° 13

¢Segun su criterio el conocimiento sobre el Vo2Max aportara a mejorar el
rendimiento deportivo de los nadadores en sus futuras competencias?

Tabla 27

Incidencia del Vo2Max en la velocidad de desplazamiento
de los nadadores de estilo crawl.

Respuesta FRECUENCIA/DEPORTISTAS %

Mucho 25 84
Poco 3 10
Casi Nada 1 3
Nada 1 3

Total 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los deportistas del club

de natacion UTN

Andlisis y discusion
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Se evidencia que 25 nadadores piensan que conocer sobre su Vo2Max y la manera de

mejorarlo serviria mucho para sus futuras competencias, 3 deportistas piensan que tener

conocimiento sobre el tema solo ayudaria un poco para sus futuras competencias, 1 de los

nadadores piensa que no ayudaria casi en nada tener conocimiento sobre este tema para

sus competencias, por Ultimo, 1 nadador piensa que no le serviria para nada conocer sobre

su Vo2Max para futuras competencias. Los objetivos del trabajo de la resistencia aerdbica

son el aumento del consumo méximo de oxigeno y, lo mas importante, mejorar la relacion

tiempo/distancia que se puede alcanzar con un mayor ritmo, lo mas cercano al VO2max.

posible, es decir, lograr que el deportista recorra la mayor distancia posible en kildémetros

al mas elevado porcentaje del VO2max. 2 posible. (Bazan, 2014, p. 1339)
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA ALTERNATIVA

4.1 Titulo de propuesta

Guia de entrenamiento para mejorar los niveles de Vo2Max en nadadores pre
juveniles, juveniles y mayores pertenecientes al club de natacion UTN de la ciudad de

Ibarra en el afio 2018.

4.2 Justificacion

Las razones por las cuales esta investigacion es justificada son: los resultados
obtenidos tras todas las herramientas de investigacion aplicadas como encuestas, fichas
de observacion vy test fisico demuestran que no todos los nadadores logran un éptimo
desarrollo del consumo de oxigeno por lo que se les dificulta mejorar su velocidad de
desplazamiento al momento de nadar estilo crawl teniendo muy en cuenta la técnica
correcta que este estilo debe tener al momento de ser ejecutado ya que para mejorar el
desarrollo de consumo de oxigeno y como consecuencia a su vez la velocidad de
desplazamiento de cada nadador la técnica del estilo crawl debe ser realizada
correctamente. La metodologia empleada a su vez también es de suma importancia sin
exagerar las cargas en cada una de las sesiones de entrenamiento, pero tampoco hacer que
los entrenamientos tengan un gran de dificultad y fatiga minima porque de esta manera no
se consigue un buen desarrollo de Vo2Max por no decir que no se consigue desarrollar
absolutamente nada de consumo de oxigeno. Hay varios métodos los cuales son excelentes
al momento del desarrollo de Vo2Max tales como: intervalos intensivos, intervalos

extensivos, repeticiones y fartlek. Gracias a las fichas de observacién aplicadas v al test
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fisico que fue tomado a cada deportista se pudo evidenciar grandes cambios en su técnica
de ejecucion del estilo crawl y a su vez en la velocidad de desplazamiento en diferentes
distancias. Se evidencia claramente una mejoria en los tiempos que tenian todos los
nadadores al inicio y en los tiempos que marcaron en el test fisico final solo al enfocarse
en el desarrollo del consumo de oxigeno para que asi el nadador pueda mejorar su

velocidad de desplazamiento en estilo crawl.

4.3 Fundamentacion

4.3.1 Consumo de oxigeno

El consumo de oxigeno es fundamental dentro del rendimiento deportivo en un
deporte de resistencia como es la natacion, por lo cual el desarrollo de este es de suma
importancia para mejorar el tiempo que un nadador se demora recorriendo una distancia
determinada, mientras mayor sea su desarrollo menor sera el tiempo que el deportista
demorara. Para ello se debe realizar un entrenamiento enfocado especialmente para su
desarrollo utilizando los métodos de entrenamiento que permiten acrecentar la capacidad

fisica de resistencia aerébica.

Los objetivos del trabajo de la resistencia aerdbica son el aumento del consumo
maximo de oxigeno y, lo mé&s importante, mejorar la relacion
tiempo/distancia que se puede alcanzar con un mayor ritmo, lo mas cercano al
VO2max. posible, es decir, lograr que el deportista recorra la mayor distancia posible en

kilometros al mads  elevado porcentaje del VO2max. 2 posible. (Bazan, 2014, p. 1339)

Se debe tener un buen desarrollo del consumo de oxigeno en el nadador trabajando

de una correcta forma para lograr que el nadador pueda recorrer una distancia determinada
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en un menor tiempo que cuando no tenia un entrenamiento enfocado al desarrollo del

Vo2Max dentro de su preparacion deportiva.

4.3.2 Edad y género

La edad es un factor determinante en el desarrollo del consumo de oxigeno, dentro
de los nifios se evidencia que es casi igual y no existe diferencia mientras que al llegar a
la pubertad se evidencia un gran desarrollo dentro de la capacidad para consumir oxigeno
debido a los diferentes cambios fisiologicos que experimentan sus cuerpos. “En jovenes
deportistas el VO2max es poco susceptible de mejora, entre un 10-20% y situandose el
Uan mas proximo al VO2max debido a la tardia utilizacion de estos, siendo la pubertad la

fase critica debido a los cambios hormonales.”(Navarro & Granell, 2018, p. 12).

Por tal motivo la mejor etapa para desarrollar el consumo de oxigeno es a partir de
los 12 afios cuando el deportista se encuentra en la pubertad, en esta edad es donde se
obtendra un desarrollo méas eficiente y eficaz de Vo2Max aplicando obviamente una

metodologia adecuada.

Al igual que los cambios fisiologicos al llegar a la pubertad son distintos entre
hombres y mujeres, el desarrollo del consumo de oxigeno también es distinto siendo este
mayor en el sexo masculino que en el femenino, los dos empiezan en su edad puberal a
partir de los 11-12 afos, pero la edad maxima para su desarrollo varia en cada género. “A
partir de la pubertad se comienzan a diferenciar. Ellas alcanzan entre los 14 y 16 afios su
maxima capacidad para consumir oxigeno, mientras que ellos la alcanzan entre los 18 y

20 afos.”(Bazan, 2014, p. 1340)
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Se debe aplicar métodos de entrenamiento adecuados para poder llegar a un 6ptimo
desarrollo de la resistencia y como consecuencia a su vez del Vo2Max también para que
el deportista pueda incrementar su velocidad de desplazamiento en distancias

determinadas nadando estilo crawl.

4.3.3 Metodologia

Para ganar resistencia se debe empezar con entrenamientos de alto volumen sin
incrementar mucho la intensidad para generar una adaptacion en el deportista y
progresivamente ir aumentando la intensidad ya sea bajando gradualmente el volumen o
manteniéndolo, cuidando mucho de no aumentar demasiado la intensidad ni aumentar

volumen e intensidad prematuramente.

El volumen semanal de entrenamiento desempefia un importante papel en el
desarrollo de la resistencia, aunque no tanto como la duracion de las sesiones
de entrenamiento. Hay que tener cuidado cuando se aumentan la duracién

y el volumen, ya que el cuerpo no es capaz de cambiar ~ rapidamente cuando

hablamos de adaptaciones a la resistencia.(Friel, 2015, p. 114)

Se debe cuidar mucho la metodologia que se utiliza para no sobre cargar y fatigar
en extremo al deportista causando cansancio de gran magnitud tanto fisico como
psicoldgico, para lograr un buen incremento en la capacidad de la resistencia y Vo2Max

sin causar efectos negativos en el deportista se puede observar varios métodos.

Se empieza entrenando al deportista con intervalos extensivos teniendo un tiempo
de recuperacion entre cada repeticion del esfuerzo fisico, ejemplo: 6x100 metros nadando

crawl con descanso de 30”.
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También se puede empezar con repeticiones continuas a una intensidad
relativamente baja para que el deportista lo pueda soportar, ejemplo: nadar 800 metros

continuo.

A medida que su nivel deportivo vaya incrementando y el nivel de Vo2Max
aumente también ya se pueden utilizar diferentes tipos de métodos como es el fartlek, un
método de entrenamiento que ayuda mucho para el desarrollo del consumo de oxigeno al
ser un juego de velocidades. Ejemplo: 800 metros nadando continuo (150 a baja intensidad

+ 50 a elevada intensidad).

Otro método que se utiliza cuando el deportista ya tiene una adaptacion previa son
los intervalos intensivos siendo este método el mas utilizado, el nadador tiene repeticiones
de distancias cortas y medias a una alta intensidad con un tiempo de recuperacion corto y
medio para poder generar una adaptacion y un mejor desarrollo del consumo de oxigeno,

ejemplo: 30x25 a 85-95% de su FCM con pausa de 15”.

4.3.4 Frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca es el principal indicador para saber a qué intensidad un
deportista esta trabajando durante un esfuerzo fisico y siempre se debe controlar para
enfocar los trabajos realizados al desarrollo del Vo2Max, para poder valorarla es necesario
que se conozca la frecuencia cardiaca maxima de los deportistas. “La frecuencia cardiaca
méaxima es el valor mas alto de la frecuencia que se alcanza en un esfuerzo total hasta el
punto del agotamiento. Al parecer, este es un valor muy fiable que permanece constante
de un dia para otro y cambia sélo ligeramente de un afio para otro.” (Medina Jiménez,

2003, p. 84)
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Se toma un test para medir la frecuencia cardiaca maxima solo una vez al afio al
ser un valor que casi no tiene variacion en corto tiempo, nos ayuda para poder saber en
qué frecuencia cardiaca se debe realizar los ejercicios y de esta manera tener un correcto

incremento y desarrollo del consumo de oxigeno.

4.3.5 Test

Es de vital importancia tomar un test para poder evaluar el consumo de oxigeno y
a su vez la velocidad de desplazamiento del nadador, de esta manera se conoce el nivel de
entrenamiento que tiene el deportista y a su vez se mide cual es el nivel de entrenamiento
que tiene, el test es de 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 alVO2”(Granja Aguinaga, 2015, p. 112)

El nadador empieza dentro del agua con impulso en la pared en donde nada durante
6 minutos a la velocidad mas alta que pueda, tratando de recorrer la maxima distancia que
alcance en ese lapso de tiempo, al finalizar se debe controlar y ver cuantas son las
pulsaciones que tiene por minuto para posteriormente dividir la distancia recorrida para el
tiempo de duracion en segundos y de esta manera se obtiene la velocidad de
desplazamiento y con la frecuencia cardiaca al finalizar el ejercicio se puede evidenciar si

esta dentro de la zona de consumo de oxigeno o no.

4.3.6 Estilo crawl

Es el estilo que primero se ensefia dentro del deporte de natacién, siendo la base
de todos los entrenamientos debido a que la mayor parte del entrenamiento el deportista

lo pasa ejecutando, la técnica es fundamental al momento de ejecutar el estilo crawl siendo
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movimientos exactos y ergondémicos hablando de desgaste de energia. Lo principal dentro
de este estilo es la posicion que el deportista tiene al momento de nadarlo debido a la
resistencia que se puede generar o evitar de acuerdo a como este ubicado dentro del medio
acuatico. La posicion correcta que el deportista debe adquirir es lo mas horizontal posible

formando una linea paralela con el suelo de la piscina.

A referencia de la alineacion del cuerpo tanto lateral como horizontal los nadadores
encuentran una minima resistencia cuando sus cuerpos estan correctamente alineados, el
momento que mas se puede visualizar alterada esta alineacion, es al momento de girar la
cabeza hacia un lado para respirar, cuando desplazan sus brazos hacia dentro por debajo
de sus cuerpos, y durante el recobro de los brazos. (Herrera & William, 2017, p. 51)

Teniendo una correcta técnica al momento de nadar estilo crawl el nadador
encontrard menos resistencia y podra avanzar de una mejor manera cumpliendo
primeramente con todos los parametros de respiracién sin levantar la cabeza al momento
de tomar aire para mantenerse totalmente horizontal, secundariamente todos los
movimientos de brazada correctamente ejecutados y por Gltimo practicando una técnica
de patada buena realizando un batido de tijera a un ritmo de 6 patadas por cada ciclo de
brazada manteniendo las puntas de los pies bien estiradas apuntando en direccidn contraria
hacia donde avanza el nadador.

4.4 Obijetivos

4.4.1 Objetivo general
e Elaborar una guia de entrenamiento para mejorar los niveles de Vo2Max en
nadadores del estilo crawl pre juveniles, juveniles y mayores pertenecientes al club

de natacion “UTN” de la ciudad de Ibarra en el afio 2018.
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4.4.2 Objetivos especificos

e Seleccionar los métodos més idéneos para la mejoria de los niveles de Vo2Max
en nadadores del estilo crawl en las categorias pre juvenil, juvenil y mayores.

e Evaluar la velocidad en Vo2Max posterior a la aplicacion de los diferentes
métodos seleccionados.

e Socializar la tabla de entrenamiento con nadadores, entrenador y padres de familia

para la mejoria del Vo2Max en las categorias pre juvenil, juvenil y mayores.



4.5 Desarrollo

400 pulso 120-126

4x3x100 (primera serie piernas,
segunda educativo, 3era
combinado, 4ta crawl. Pulso entre
126 y 132 ppm con descanso
hasta que el pulso se encuentre
entre 120-126 ppm. Tanto en los
de 100 como al terminar la serie.

Sesion 1
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobia en estilo crawl.
Deportistas | Materiales Duracion Método
30 Intervalos extensivos
Nadadores | Crondmetro, silbato 100mins e intensivos.
Calentamiento 20°
e 4’ de caminata suave.
e 10’ trote ligero.
e 30 repeticiones movimientos
circular de hombros, codos,
mufiecas, cadera y tobillos.
Calentamiento Especifico 30°

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal ’ 40°

2x [2x400 (75L+25Estilo) con
Aletas el deportista debe tener el
pulso entre 133 y 150 ppm y para
hacer la 2da repeticion de 400 su
pulso debe bajar a 132 + 4x100
Crawl, el pulso del deportista|' .
debe estar entre 151 y 168 ppm y
para salir el siguiente de 100 el
pulso debe estar en 138.]

8x50 patada mariposa posicion
espalda c/Aletas descanso 20”.

Parte Final | 10°

12x25 técnica, pulso menor a 126
100 suave

Se recomienda realizar
estiramiento en extremidades
superiores e inferiores al final de
cada sesion.

ke
LNy

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 2
Objetivo: Desarrollar resistencia aerobia utilizando largas distancias
Deportistas | Materiales Duracion Método
30 Nadadores | Cronometro, silbato. 120mins Intervalos Extensivos

Calentamiento \ 15°

Rotacion de cuello 5 veces a cada
lado

Rotacion de hombros 20 veces
hacia delante, 20 hacia atras
Rotacion de cadera 10 veces hacia
cada lado.

Movimiento articular en rodillas
hacia delante y atras 20 veces
Rotacion de cada tobillo 20 con
cada uno.

Calentamiento Especifico 20°

500 escoger.

3(6x50) lera piernas, 2da brazos,
3era educativo. Entre cada 50 20”
de descanso y entre serie 1’ de
descanso. Pulso del nadador entre
126 y 132 ppm.

6x15 velocidad, salidas-llegadas
cada 45” incluye trabajo y
descanso + 100 suave

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal 70°

3(5x200) pulso del nadador en
cada 200 debe estar entre 133 y
150 ppm, para salir al siguiente
200 el pulso debe estar en 130 o
menos. Para empezar la siguiente
serie el pulso del nadador debe ser
menor a 120

4x100 libre con paletas pulso
entre 133 y 150ppm y para salir el
siguiente 100 pulso en 130ppm.

Parte Final | 15°

8x50 patada suave descanso 20”
100 suave

Se recomienda realizar
estiramientos al finalizar.

Fuente: Carlos Granada
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Sesiéon 3

Objetivo: Desarrollo del Vo2Max nadando distancias cortas a alta intensidad.

Deportistas Materiales

Duracion

Método

30 Nadadores | Crondmetro, silbato

90mins

Intervalos intensivos

Calentamiento \ 10°

Juego del cafionero 10mins. (se da
un baldn a dos deportistas los cuales
intentan darle con el balén a los
compafieros. Al que le den se les une
como cafionero. Ganard el Gltimo en
convertirse en  cafionero. El
cafionero que tiene la pelota en las
manos no puede moverse. Cuando
hay muchos cafioneros se pone dos
balones en juego para una mayor
incertidumbre y aumento de la toma
de decision)

Calentamiento Especifico 20°

400 escoger pulso entre 126 y 132

4(3x100) lera piernas, 2da
educativo, 3era combinado, 4ta
cambios de velocidad. Pulso del
nadador entre 133 y 150, entre serie
descanso hasta que el pulso esté bajo
133 y se empieza la siguiente serie
cuando el pulso este menos de 126

ppm.

Fuente: Carlos Granada

3

Parte Principal | 40°

2 (100 + 100 + 50 + 50) pulso del
nadador entre 169 y 180 ppm en
cada repeticion descanso hasta que
el pulso sea menor a 140ppm y para
empezar la siguiente serie el pulso
debe ser menor a 120ppm

6x50 patada suave pulso entre 126 y
132 descanso 20”.

Parte Final ‘ 20°

800 (50 técnica, 50 normal) pulso
entre 120 y 126, suave.

Se recomienda realizar
estiramientos al finalizar.

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 4

Tema: Resistencia aerobia
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max

Deportistas Materiales Duracion Metodo
30 Nadadores | Cronometro, silbato 100mins Intervalos extensivos.
Calentamiento \ 10°

e Jugar cazafantasmas por 10mins.
(una pareja con una aro de
plastico grande debe atrapar
dentro de el a sus compafrieros que
seran los fantasmas y los llevaran
a una prision delimitada por conos
le pareja que atrape a todos los
fantasmas o el mayor numero
posible es la ganadora, los
fantasmas que no han sido
atrapados pueden liberar a sus| |
comparieros pasando debajo de
sus piernas).

Calentamiento Especifico | 20’ Fuente: Carlos Granada

e 400 escoger. Pulso 120-126

e 3x6x50 lera piernas, 2da brazos,
3era educativos pulso entre
126y132, en cada 50 descanso
hasta que el pulso este 125 o
menos Yy en cada serie 120 ppm o
menos.

Parte Principal | 55°

e 3x500 mejorando el tiempo en
cada 500 pulso entre 133 y 150
ppm, para hacer el siguiente 500
el pulso debe estar en 130 o
menos.

e 8x200 haciendo 1 de libre y 1
combinado. Los pulsos son
iguales que el trabajo anterior.

Parte Final \ 15

e 12x50 libre pulso entre 120 y 126
descansando 20”

e 200 patada suave

e Serecomienda estirar al finalizar

Fuente: Carlos Granada




Sesion 5
Objetivo: Mantenimiento de la resistencia aerobia.
Deportistas | Materiales Duracion Metodo
30 nadadores | Cronometro, silbato 90mins Repeticiones

Calentamiento \ 10°

Jugar 10mins a letras y nimeros.
(se divide en 2 equipos al grupo
los cuales deben formar en el
suelo la letra o el nimero que la
voz de mando pide, pueden
hacerlo sentandose 0
acostandose, la condicion es que
todos los del equipo deben
formar el numero o letra, nadie
debe quedar fuera. El equipo que
lo hace mas rapido es el
ganador.)

Calentamiento Especifico | 25°

200 escoger pulso 120-126.
4x3x100 lera piernas, 2da
brazos, 3era combinado, pulso
entre 126y132, en cada 100
descanso hasta que el pulso este
125 0 menos y en cada serie 120
ppm 0 menos.

8x20 vueltas/virajes de crawl
pulso 132, descanso 207, las
vueltas deben ser con giros
rapidos y el traslado suave.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal ’ 40’

800 R1 libre con Paletas

800 R1 con aletas

800 R1 con Aletas y paletas
(pulso entre 133 y 150, descanso
para el siguiente 800 hasta que el
pulso este en 126 ppm)

Parte Final ’ 15

600 pulso entre 126 y 132 ppm,
haciendo 100 patada y 100 libre
Se recomienda estirar al finalizar
la sesion de entrenamiento

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 6
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max utilizando fartlek
Deportistas Materiales Duracién Metodo
30 nadadores | Cronometro, silbato | 120mins Fartlek

Calentamiento | 15

e 4’ de caminata suave.

e 5’ trote ligero.

e 5’ trote suave con subida y
bajada de gradas.

e 1’ caminata suave

Calentamiento Especifico | 25’

e 400 escoger pulso 120-126.

e 3x8x50 lera piernas, 2dal]|

brazos, 3era educativos, pulso
entre 126y132, en cada 50
descanso hasta que el pulso este
125 0 menos y en cada serie 120
ppm 0 menos.

NS
A \

NN
N

It Vo

S

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal | 700

e 2(3x800) los 800 se nada
continuamente y se dividen en:
300m pulso entre 133 y 150 +
150m pulso entre 151 y 168 +
150m pulso 133-150 + 100m
pulso 151-168 + 50m pulso 133-
150 + 50m pulso 151-168, con
aletas y paletas entre cada 800
descanso hasta que el pulso este
bajo 133 y al terminar la serie
descanso hasta que el pulso este
en 120ppm.

Parte Final | 10

e 6x50 patada pulso 120-126
descanso 157

e 8x25 espalda pulso 120-126
descanso 10”

e 100 suave

e Se recomienda estirar al
finalizar la  sesion de
entrenamiento.

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 7
Objetivo: Desarrollar resistencia aerobia con distancias de 200m
Deportistas | Materiales Duracion Método
30 nadadores | Cronometro, silbato 90mins Intervalos extensivos.
Calentamiento \ 10°
¢ Rotacion de cuello 5 veces a
cada lado

e Movimiento de hombros 20
veces rotacion hacia delante, 20
hacia atras y 20 movimientos
hacia arriba y abajo

e Rotacion de cadera 10 veces
hacia cada lado.

e Movimiento articular en rodillas
hacia delante y atréas 20 veces

e Rotacion de cada tobillo 20 con
cada pie hacia afuera y hacia
adentro

Calentamiento Especifico \ 20°

e 300 escoger pulso 120-126

e 2(2x200) (100 piernas, 100
brazos cada de 200, pulso entre
126y132, en cada 200 descanso
hasta que el pulso este 125 o
menos y en cada serie 120 ppm o
menos.)

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal \ 50°

e 2(6x200) la primera serie con
aletas y la segunda serie
utilizando paletas.

e 5x100 patada crawl
(en todas las distancias pulso
entre 133y150 en cada repeticion
descanso hasta que el pulso baje
a 126 y entre serie esperar que el
pulso baje hasta 120)

Parte Final \ 10°

e 10x50 suave pulso 120-126
e Serecomienda estirar al finalizar

A

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 8
Objetivo: Desarrollar resistencia aerobia con distancia corta y alta intensidad
Deportistas | Materiales Duracion Método
30 Nadadores | Cronometro, silbato 110mins Intervalos intensivos

Calentamiento \ 10°

e Juego del cafionero 10mins. (se
da un balén a dos deportistas los
cuales intentan darle con el
balén a los compafieros. Al que
le den se les une como cafionero.
Ganara el ultimo en convertirse
en cafionero. El cafionero que

tiene la pelota en las manos no | =

puede moverse. Cuando hay
muchos cafioneros se pone dos
balones en juego para una mayor
incertidumbre y aumento de la
toma de decision)

Calentamiento Especifico \ 20°

e 200 escoger pulso 120.126

e 4x3x100 1lera piernas, 2da
brazos, 3era combinado, pulso
entre 126y132, en cada 100
descanso hasta que el pulso este
125 o0 menos y en cada serie 120
ppm 0 menos.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal \ 70°

e 3x800 con aletas (75 libre+ 25
estilo) pulso entre 133 y 150,
descanso para el siguiente 800
hasta que el pulso esté en 126.

e 3 (5x100) pulso entre 151-168,
descanso para siguiente 100
hasta que el pulso este en 136 y
al terminar la serie para empezar
la siguiente el pulso debe estar
en 120 ppm.

Parte Final \ 10°

e 8x50 patada pulso 120-126
descanso 10~

e 100 suave

e Serecomienda estirar al finalizar

Fuente: Carlos Granada

84



Sesion 9
Objetivo: Mantener el Vo2Max mediante la resistencia aerobia
Deportistas Materiales Duracién Metodo

30 Nadadores | Crondmetro, silbato

100mins

Intervalos extensivos

Calentamiento 10°

Jugar caza fantasmas por
10mins. (una pareja con una aro
de plastico grande debe atrapar
dentro de el a sus comparieros
que seran los fantasmas y los
Ilevaran a una prision delimitada
por conos le pareja que atrape a
todos los fantasmas o el mayor
numero posible es la ganadora,
los fantasmas que no han sido
atrapados pueden liberar a sus
comparieros pasando debajo de
Sus piernas).

Calentamiento Especifico ] 200

300 escoger pulso 120-126

4x50 (25 educativo + 25 estilo) +
4x50 espalda (pulso 126-132 y
descanso hasta que el pulso este
bajo 126)

100 suave pecho. Pulso 126

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal | 60’

8x300 con aletas y paletas,
mejorar el tiempo del 1ero al 4to
y 5to al 8vo el pulso debe estar
133-150, mejorar el tiempo sin
que el pulso se eleve, descanso
hasta que el pulso baje de 130.
4x200 combinado pulso entre
126-132 descanso hasta que el
pulso baje a 120.

4x100 patada pulso 133-150
descanso hasta que pulso este en
126 ppm.

Parte Final \ 10

400 espalda pulso 126
Se recomienda estirar al finalizar
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Sesién 10

Objetivo: Desarrollar el Vo2Max

Deportistas | Materiales

Duracion Método

30 Nadadores | Crondmetro, silbato

95mins Intervalos intensivos

Calentamiento \ 10

Jugar 10mins a letras y nimeros.
(se divide en 2 equipos al grupo
los cuales deben formar en el
suelo la letra o el numero que la
voz de mando pide, pueden
hacerlo sentandose 0
acostandose, la condicion es que
todos los del equipo deben
formar el numero o letra, nadie
debe quedar fuera. El equipo que
lo hace mas rapido es el
ganador.)

Calentamiento Especifico | 30

300 escoger pulso 120-126
3x3x100  piernas,  brazos,
educativos, pulso 126-132 para
salir el siguiente 100 pulso
menor a 126 y entre serie pulso
120 ppm.

600 R1 con aletas nadando crawl
pulso 133-150

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal \ 45°

2(4x100) vo2max pulso 168-180
esperar para hacer el siguiente
100 que el pulso disminuya hasta
132 al terminar la serie 400
crawl pulso 133-150 y para
empezar la siguiente serie el
pulso debe bajar a 120.

Parte Final \ 10°

6x50 educativo pulso 120-126
descanso 20”

300 pecho pulso 120-126

Se recomiendo estirar al
finalizar la sesion de
entrenamiento

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 11
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max.
Deportistas | Materiales Duracién | Método
30 Nadadores | Cronémetro, silbato | 100mins | Intervalos intensivos y extensivos.

Calentamiento \ 15°

4’ de caminata suave.

5’ trote ligero.

5’ trote suave con subida y
bajada de gradas.

Calentamiento Especifico \ 25°

300 escoger pulso 120-126
3x3x100 piernas, brazos,
educativos, pulso 126-132
para salir el siguiente 100
pulso menor a 126 y entre serie
pulso 120 ppm.

A

Fuente: Carlos Granada

e 8x20 vueltas/virajes estilo
crawl
Parte Principal \ 50°

600 aletas (75 libre + 25
delfin) + 4x150 (100 libre + 50
estilo) pulso 133-150 para
hacer la siguiente repeticion
pulso debe bajar a 126.

600 aletas (75libre + 25 estilo
pulso 133-150 + 6x100
mejorando el tiempo del 1al3y
del 4al6 pulso 150-168,
descanso hasta que el pulso
este en 126.

600 aletas (75libre + 25 estilo)
+ 12x50 crawl, pulso 133-150
y descanso hasta que el pulso
baje a 126 al terminar los 600
y al terminar cada de 50.

Parte Final \ 10°

400 espalda pulso 120-126

Se recomienda estirar al
finalizar.

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 12
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max.
Deportistas | Materiales Duracién Método
30 Nadadores | Cronémetro, silbato | 95mins Intervalos intensivos
Calentamiento \ 10°
e Rotacion de cuello 5 veces a
cada lado

e Movimiento de hombros 20
veces rotacion hacia delante, 20
hacia atras y 20 movimientos
hacia arriba y abajo

e Rotacion de cadera 10 veces
hacia cada lado.

e Movimiento articular en rodillas
hacia delante y atras 20 veces

e Rotacion de cada tobillo 20 con
cada pie hacia afuera y hacia
adentro

Calentamiento Especifico | 20°

e 300 espalda pulso 120-126

e 3(4x50) Educativo, patada,
brazada pulso 120-126 descanso
hasta que el pulso baje de 120.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal | 50°

e 800 RI con aletas pulso 133-150

e 3(4x100) (lera con aletas, 2da
con aletas y paletas, 3era sin
implementos) pulso 150-168
entre cada 100 descanso hasta
que el pulso baje a 132 y entre
serie descanso hasta que el
pulso disminuya hasta 120.

Parte Final \ 15

e 8x50 patada de mariposa con
aletas pulso 126-132.
Descanso hasta que el pulso
disminuya de 126.

e 300 crawl pulso 120-126

e Se recomienda estirar al
finalizar

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 13
Objetivo: Desarrollar el Vo2max en el nadador.
Deportistas Materiales Duracion Método

30 Nadadores | Cronometro, silbato

100mins

Intervalos intensivos.

Calentamiento \ 10°

Juego del cafionero 10mins. (se
da un balén a dos deportistas los
cuales intentan darle con el
balén a los companeros. Al que
le den se les une como cafionero.
Ganard el altimo en convertirse
en cafionero. El cafionero que
tiene la pelota en las manos no
puede moverse. Cuando hay
muchos cafioneros se pone dos
balones en juego para una mayor
incertidumbre y aumento de la
toma de decision)

Calentamiento Especifico \ 200

300 escoger pulso 120-126
3X(6X50) Educativo, normal,
patada. Pulso 126-132 descanso
hasta que el pulso baje a 126 en
cada repeticion y entre serie a
120 ppm.

4x 25 progresivo nadador
empieza con 120ppm y va
subiendo su velocidad cada 5
metros hasta cumplir 25m.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal \ 60’

2x300 pulso 168-170 descanso
entre cada 300 hasta que el pulso
baje 120ppm.

8x50 126-132 ppm descanso
hasta que el pulso baje de 126 (4
piernas + 4 brazos). Se repite 2
veces desde los 2x300.

Parte Final \ 10°

400 (50 brazada, 50 patada)

Se recomienda estirar al
finalizar.

Fuente: Carlos Granada
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Sesién 14
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max
Deportistas Materiales Duracion | Método
30 Nadadores | CronOmetro, silbato | 90mins Intervalos extensivos
Calentamiento \ 10°

e Jugar caza fantasmas por
10mins. (una pareja con una aro
de plastico grande debe atrapar
dentro de el a sus compafieros
que serdn los fantasmas y los
Ilevaran a una prision delimitada
por conos le pareja que atrape a

todos los fantasmas o el mayor | &

nimero posible es la ganadora,
los fantasmas que no han sido
atrapados pueden liberar a sus
comparieros pasando debajo de
sus piernas).

Calentamiento Especifico \ 200

e 300 escoger pulso 120-126

e 3x(6x50) educativo, patada,
brazada, pulso 126-132
descanso hasta que el pulso baje
a 126 en cada repeticion y entre
serie a 120 ppm.

e 3x100 combinado pulso 126-
132 descanso hasta que el pulso
este bajo 126 ppm.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal | 50°

e 2[3x400 (mejorando el tiempo
del 1 al 3 haciendo 75 libre + 25
estilo, el pulso debe estar entre
133-150 ppm y para salir la
siguiente repeticion de 400
pulso en 126 ppm) + 6x50
nadando espalda pulso 126-
132ppm descansando solo 157]

Parte Final | 10°
e 400 pecho pulso 120-126
e Se recomienda estirar al

finalizar la sesioén de

entrenamiento.

-
T WS
3

RN ann

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 15
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max
Deportistas Materiales Duracion Método
30 Nadadores | Cronometro, silbato 95min Intervalos intensivos

Calentamiento \ 10°

Jugar 10mins a letras y nimeros.
(se divide en 2 equipos al grupo
los cuales deben formar en el
suelo la letra o el numero que la
voz de mando pide, pueden
hacerlo sentandose 0
acostandose, la condicion es que
todos los del equipo deben
formar el numero o letra, nadie
debe quedar fuera. El equipo que
lo hace mas rapido es el
ganador.)

Calentamiento Especifico | 30

500 (25 solo brazo derecho + 25
solo brazo izquierdo + 50
nadando estilo normal) pulso
120-126

6x100 (1 patada + 1 brazada)
pulso 126-132 descanso hasta
que el pulso baje de 126.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal | 45

3x200 crawl con paletas, pulso
entre 133-150 ppm descanso
hasta que el pulso este en 126
para salir siguiente 200.

6x100 pulso entre 150-168
haciendo (75 crawl + 25 otro
Estilo) descanso hasta que el
pulso baje de 132, se repite 2
veces todo desde los 3x200.

Parte Final 10°

400 espalda pulso 120-126

6x25 educativo pulso 120-126
descansando 15”

Se recomienda estirar al finalizar

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 16

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobia por medio de intervalos intensivos

Deportistas Materiales Duracion Método
30 Nadadores | Crondmetro, silbato | 100mins Fartlek
Calentamiento 15°
e 5’ de caminata suave.
e 5’ trote ligero.

e 5 trote suave con subida y
bajada de gradas.

Calentamiento Especifico \ 25°

e 400 a gusto del nadador pulso

120-126 ppm.
e 400 con aletas a gusto pulso 120-
126ppm.
e 400 con paletas a gusto pulso Fuente: Carlos Granada
120-126ppm.
Parte Principal \ 50°

e 800 crawl (se nada 200 con pulso
133-150, 200 con pulso 150-168
ppm, 100 con pulso 133-150,
100 con pulso 150-168, 100
pulso 133-150 y se termina con
100 pulso 150-168ppm). Se
repite 3 veces entre cada 800 se
descansa hasta que el pulso este
en 120 ppm. La lera sin
implementos, la 2da con aletas,
la 3era con aletas y paletas.

e 16x50 pulso 126-132 (5 se hace
de patada + 3 se hace de
brazada), se descansa hasta que
el pulso vuelva a 120 ppm.

e 8x100 patada pulso 133-150 y
descanso hasta que el pulso
disminuya a 126 ppm.

Fuente: Carlos Granada

Parte Final \ 10°

e 400 alternando espalda y pecho
pulso 120-126.

e Serecomienda estirar al finalizar
la sesion de entrenamiento.
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Sesion 17

Objetivo: Desarrollar el Vo2Max

Deportistas | Materiales Duracion Método
30Nadadores | Cronémetro, silbato 90mins Intervalos intensivos
Calentamiento \ 10°
e Rotacion de cuello 5 veces a cada
lado

e Movimiento de hombros 20 veces
rotacion hacia delante, 20 hacia
atras y 20 movimientos hacia arriba
y abajo

e Rotacion de cadera 10 veces hacia
cada lado.

e Movimiento articular en rodillas
hacia delante y atras 20 veces

e Rotacién de cada tobillo 20 con
cada pie hacia afuera y hacia
adentro

Calentamiento Especifico | 25°

o 300 escoger pulso 120-126.

e 100 patada pulso 120-126.

e 16x50) pulso 133-150 haciendo 1
crawl y 1 espalda descansando
hasta que el pulso baje a 126 en Fuente: Carlos Granada
cada 50, se hace 8 con aletas y
paletas + 8 sin implementos.

e 4x25 progresivo, el nadador
empieza con 120ppm y va subiendo
su velocidad cada 5 metros hasta
cumplir 25m.

Parte Principal \ 45’

2 [300 pulso 168-170, descanso
hasta que el pulso este en 120 +
(3x100 pulso 168-170 descanso
hasta que pulso este en 132)
descanso hasta pulso 120 + (6x50
pulso 168-170 descanso hasta que
pulso este en 132]. Pulso 120 se
empieza desde 300 otra vez

Parte Final \ 10°
e 600 pulso 120-126 (100 pecho,
100 patada de crawl)

e Se recomienda estirar al finalizar

Fuente: Carlos Granada




Sesion 18

Objetivo: Desarrollar el Vo2Max

Deportistas | Materiales Duracion Método
30Nadadores | Crondmetro, silbato 90mins Intervalos extensivos
Calentamiento \ 10°

e Juego del cafionero 10mins. (se
da un bal6n a dos deportistas los
cuales intentan darle con el balén
a los comparieros. Al que le den
se les une como cafionero. Ganara
el dltimo en convertirse en
cafonero. El cafionero que tiene
la pelota en las manos no puede
moverse. Cuando hay muchos
cafioneros se pone dos balones en
juego  para una  mayor
incertidumbre y aumento de la
toma de decision)

Calentamiento Especifico | 25°

e 200 escoger pulso 120-126.

e 300 (100 Brazada 50 patada,
pulso 120-126) Fuente: Carlos Granada

e 3x100 espalda pulso 126-132 y
descanso hasta que el pulso baje
de 126 ppm.

Parte Principal | 45

e 2 [400 con aletas pulso 133-150
descanso hasta que el pulso baje a
126 + 300 con paletas pulso 133-
150, descanso hasta que el pulso
baje a 126 + 200 sin implementos
pulso 133-150.

e 2 [200 patada pulso 150-168 +
3x100 pulso entre 133-150
descanso pulso bajo 132 + 6x50
pulso 150-168 y descanso pulso
bajo 126.

Parte Final \ 10°

e 400 (50pi, 50br) pulso 120-126
e Se recomiendo estirar al finalizar

Fuente: Carlos Granada




Sesion 19
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobia
Deportistas | Materiales Duracion Método
30Nadadores | Cronometro, silbato 90mins Intervalos intensivos

Calentamiento \ 10

Jugar caza fantasmas por 10mins.

(una pareja con una aro de|M

plastico grande debe atrapar
dentro de el a sus comparieros que
seran los fantasmas y los llevaran
a una prision delimitada por
conos le pareja que atrape a todos
los fantasmas o el mayor nimero

posible es la ganadora, los|® ;

fantasmas que no han sido | fEme

atrapados pueden liberar a sus
comparieros pasando debajo de
sus piernas).

Calentamiento Especifico | 15

200 escoger pulso 120-126
3x100 combinado pulso 126-132
con descanso hasta que el pulso
este en 120 ppm.

600 (100 educativo, 100 Pi,
100Br) pulso 126-132.

Parte Principal \ 45°

2 [(2x300) con paletas pulso 133-
150, se descansa entre cada 300
hasta que el pulso sea menor a
132 + (6x100) pulso 150-168 con
descanso hasta que el pulso baje a
126] se empieza la siguiente serie
cuando el pulso este en 120 ppm.

Parte Final \ 200

3x200 pulso 120-126 con
descanso de 30”.

100 pecho pulso 120-126

Se recomienda estirar
extremidades  superiores e
inferiores al finalizar la sesién de
entrenamiento.

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 20

Objetivo: Desarrollar el Vo2Max

Deportistas | Materiales Duracion Método
30Nadadores | Crondmetro, silbato 90mins Intervalos intensivos
Calentamiento \ 10°

e Jugar 10mins a letras y nimeros.
(se divide en 2 equipos al grupo
los cuales deben formar en el
suelo la letra o el nimero que la
voz de mando pide, pueden
hacerlo sentandose 0
acostandose, la condicion es que
todos los del equipo deben
formar el numero o letra, nadie
debe quedar fuera. El equipo que | §
lo hace mas rapido es el|=
ganador.)

Calentamiento Especifico | 20

e 400 escoger pulso 120-126.

e 12x50 pulso 126-132 con aletas y
paletas. Descanso hasta que el|
pulso sea menor de 126.

e 4x25 progresivo, el nadador
empieza con 120ppm y va
subiendo su velocidad cada 5
metros hasta cumplir 25m.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal \ 40°

e 3x150 pulso 168-170 con
descanso hasta que el pulso baje
a 132 ppm.

e 3x100 pulso 168-170 con
descanso hasta que el pulso baje
a 132 ppm. Pulso debe estar en
120 al iniciar los de 100

e 4x50 pulso 168-170 con
descanso hasta que el pulso baje
a 132 ppm. Pulso debe estar en
120 al iniciar los de 50.

Parte Final \ 20°
e 300 espalda pulso 120-126
e 200 pecho pulso 120-126 Fuente: Carlos Granada

e Se recomienda estirar al finalizar




Sesién 21

Objetivo: Desarrollar el Vo2Max utilizando cambios de ritmo-fartlek.

Deportistas | Materiales

Duracién Método

30Nadadores | Crondmetro, silbato

85mins Fartlek

Calentamiento | 10

e 4’ de caminata suave.

e 5’ trote ligero.

e 5’ trote suave con subida y bajada
de gradas.

Calentamiento Especifico | 20’

e 400 escoger pulso 120-126.

e 8x50 patada pulso 126-132|°

descanso hasta que el pulso sea
menor a 126 ppm.

e 3x8x50 lerapiernas, 2da brazos,
3era educativos, pulso entre
126y132, en cada 50 descanso
hasta que el pulso este 125 o
menos Yy en cada serie 120 ppm o

Fuente: Carlos Granada

menos.
Parte Principal | 40’
e 2(3x800) los 800 se nada

continuamente y se dividen en:
300m pulso entre 133 y 150 +
150m pulso entre 151 y 168 +
150m pulso 133-150 + 100m
pulso 151-168 + 50m pulso 133-
150 + 50m pulso 151-168, con
aletas y paletas entre cada 800
descanso hasta que el pulso este
bajo 133 y al terminar la serie
descanso hasta que el pulso este
en 120ppm.

Parte Final | 15°

300 espalda pulso 120-126

300 pecho pulso 120.126

200 libre pulso 120-126

Se recomienda estirar al finalizar
la sesion de entrenamiento.

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 22
Objetivo: Desarrollo de resistencia aerobia con distancia corta y alta intensidad
Deportistas | Materiales Duracion Método
30Nadadores | Cronometro, silbato 90mins Intervalos intensivos

Calentamiento \ 10

Rotacion de cuello 5 veces a cada
lado

Movimiento de hombros 20 veces
rotacién hacia delante, 20 hacia
atras 'y 20 movimientos hacia
arriba y abajo

Rotacion de cadera 10 veces hacia
cada lado.

Movimiento articular en rodillas
hacia delante y atras 20 veces
Rotacion de cada tobillo 20 con
cada pie hacia afuera y hacia
adentro

Calentamiento Especifico \ 200

300 escoger pulso 120-126

4x100 (1 patada, 1 brazada) pulso
126-132 descanso hasta que el
pulso sea menor a 126.

300 (50 educativo, 50 normal)
pulso 126-132.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal \ 45°

400 con paletas pulso 133-150 +
8x50 pulso 150-168 con descanso
hasta que el pulso sea menor a 132
y mayor a 126.

4x100 con aletas pulso 133-150
con descanso hasta que el pulso
este 120-126 + 8x50 pulso 150-
168 con descanso hasta que el
pulso sea menor a 132 y mayor a
126. El trabajo se repite desde la
distancia de 400m cuando el pulso
del nadador sea 120 0 menor.

Parte Final \ 15°

600 alternando espalda, pecho,
pulso 120-126

Se recomienda estirar al finalizar

Fuente: Carlos Granada
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Sesién 23

Objetivo: Dar mantenimiento a la resistencia aerobia del nadador

Deportistas | Materiales Duracion | Método
30Nadadores | CronOmetro, silbato 90mins Repeticiones
Calentamiento \ 10°

e Juego del cafionero 10mins. (se
da un bal6n a dos deportistas los
cuales intentan darle con el balén
a los compafieros. Al que le den
se les une como cafionero. Ganara
el ultimo en convertirse en
cafonero. El cafionero que tiene
la pelota en las manos no puede
moverse. Cuando hay muchos
cafioneros se pone dos balones en
juego para  una  mayor
incertidumbre y aumento de la
toma de decision)

Calentamiento Especifico | 25°

e 400 escoger pulso entre 126 y 132
e 4(3x100) lera piernas, 2da
educativo, 3era combinado, 4ta
cambios de velocidad. Pulso del
nadador entre 133y 150, entre serie
descanso hasta que el pulso esté
bajo 133 y se empieza la siguiente
serie cuando el pulso este menos de

Fuente: Carlos Granada

126 ppm.
Parte Principal \ 45
e 8x400 estilo crawl, el nadador

debe realizar todas las 1 p—
repeticiones con aletas y su pulso o7
debe estar entre 133-150 ppm. Se
debe tratar que el deportista sin
elevar su frecuencia cardiaca
mantenga el tiempo en cada
repeticion. Descanso hasta que el
pulso este entre 126-132.

b

Parte Final | 10 o
Fuente: Carlos Granada

e 400 (50pi, 50br) pulso 120-126
e Se recomiendo estirar al finalizar




Sesion 24

Objetivo: Desarrollar el Vo2Max

Deportistas | Materiales

Duracién Método

30Nadadores | Crondmetro, silbato

80mins

Intervalos intensivos

Calentamiento \ 10°

Jugar caza fantasmas por 10mins.
(una pareja con una aro de
plastico grande debe atrapar
dentro de el a sus compafieros que
seran los fantasmas y los llevaran
a una prision delimitada por
conos le pareja que atrape a todos
los fantasmas o el mayor numero
posible es la ganadora, los
fantasmas que no han sido
atrapados pueden liberar a sus
comparieros pasando debajo de
sus piernas).

Calentamiento Especifico | 20°

300 escoger pulso 120-126
2(2x200) (100 piernas, 100
brazos cada de 200, pulso entre
126y132, en cada 200 descanso
hasta que el pulso este 125 o
menos y en cada serie 120 ppm o
menos.)

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal | 40’

3x100 pulso 168-180 con
descanso hasta que el pulso se
encuentre en 132

6x50 pulso 168-180 con descanso
hasta que el pulso se encuentre en
132. Se repite 3 veces desde los
3x100 cuando el pulso del
nadador se encuentre en 120ppm.

Parte Final | 10°

400 espalda pulso 120-126
Se recomienda estirar al finalizar

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 25
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max en los nadadores
Deportistas | Materiales Duracion Método
30Nadadores | Cronémetro, silbato 80mins Intervalos intensivos

Calentamiento \ 10°

Jugar 10mins a letras vy
nameros. (se divide en 2
equipos al grupo los cuales
deben formar en el suelo la letra
o el nimero que la voz de
mando pide, pueden hacerlo
sentdndose o acostandose, la
condicion es que todos los del
equipo deben formar el numero
o letra, nadie debe quedar fuera.
El equipo que lo hace mas
rapido es el ganador.)

Calentamiento Especifico | 20

300 escoger pulso 120-126
4x50 (25 educativo + 25 estilo)
+ 4x50 espalda (pulso 126-132
y descanso hasta que el pulso
este bajo 126)

100 suave pecho. Pulso 126

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal | 40°

2x300 pulso 168-170 descanso
entre cada 300 hasta que el
pulso baje 120ppm.

8x50 126-132 ppm descanso
hasta que el pulso baje de 126 (4
piernas + 4 brazos). Se repite 2
veces desde los 2x300.

Parte Final | 10°

300 (25 pecho, 25 crawl) pulso
120-126 ppm.

Se recomienda estirar al
finalizar

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 26
Objetivo: Desarrollo de la resistencia aerobia de los deportistas
Deportistas | Materiales Duracion Método
30Nadadores | Cronometro, silbato 95mins Intervalos extensivos

Calentamiento 10°

e 4’ de caminata suave.

e 5’ trote ligero.

e 5’ trote suave con subida y
bajada de gradas.

Calentamiento Especifico 25°

e 300 escoger pulso 120-126

e 3x3x100  piernas,  brazos,
educativos, pulso 126-132 para
salir el siguiente 100 pulso
menor a 126 y entre serie pulso
120 ppm.

e 8x20 vueltas/virajes estilo crawl

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal | 45°

e 3x800 con aletas (75 libre+ 25
estilo) pulso entre 133 y 150,
descanso para el siguiente 800
hasta que el pulso esté en 126.

3 (5x100) pulso entre 151-168,
descanso para siguiente 100
hasta que el pulso este en 136 y
al terminar la serie para empezar

la siguiente el pulso debe estar | &

en 120 ppm.

Parte Final 15°

e 300 espalda pulso 120-126

e 300 pecho pulso 120.126

e 200 libre pulso 120-126

e Se recomienda estirar al
finalizar la  sesion de
entrenamiento.

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 27
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max
Deportistas | Materiales Duracion | Método
30Nadadores | Cron6metro, silbato 95mins Intervalos intensivos
Calentamiento \ 10°
e Rotacion de cuello 5 veces a cada
lado

e Movimiento de hombros 20
veces rotacion hacia delante, 20
hacia atrds y 20 movimientos
hacia arriba y abajo

e Rotacion de cadera 10 veces
hacia cada lado.

e Movimiento articular en rodillas
hacia delante y atras 20 veces

e Rotacion de cada tobillo 20 con
cada pie hacia afuera y hacia
adentro

Calentamiento Especifico ’ 30°

e 400 escoger. Pulso 120-126

e 3x8x50 lera piernas, 2da brazos,
3era educativos pulso entre
126y132, en cada 50 descanso
hasta que el pulso este 125 o
menos y en cada serie 120 ppm 0
menos.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal \ 45’

e 2 [300 pulso 168-170, descanso

hasta que el pulso este en 120 + | gl

LI

(3x100 pulso 168-170 descanso
hasta que pulso este en 132)
descanso hasta pulso 120 + (6x50
pulso 168-170 descanso hasta
que pulso este en 132]. Pulso 120
se empieza desde 300 otra vez.

Parte Final \ 10°

e 600 alternando espalda, pecho,
pulso 120-126
e Serecomienda estirar al finalizar.

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 28
Objetivo: Desarrollar el Vo2Max
Deportistas | Materiales Duracion | Método
30Nadadores | Cron6metro, silbato 110mins | Intervalos extensivos

Calentamiento \

Juego del cafionero 10mins. (se
da un baldn a dos deportistas los
cuales intentan darle con el balén
a los comparieros. Al que le den

se les une como cafionero. Ganara | &

el dltimo en convertirse en
cafonero. El cafionero que tiene
la pelota en las manos no puede
moverse. Cuando hay muchos
cafioneros se pone dos balones en
juego  para  una  mayor
incertidumbre y aumento de la
toma de decision)

Calentamiento Especifico |

200 escoger pulso 120-126
3x100 combinado pulso 126-132
con descanso hasta que el pulso
este en 120 ppm.

600 (100 educativo, 100 Pi,
100Br) pulso 126-132.

s .

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal |

2 [400 con aletas pulso 133-150
descanso hasta que el pulso baje a
126 + 300 con paletas pulso 133-
150, descanso hasta que el pulso
baje a 126 + 200 sin implementos
pulso 133-150.

2 [200 patada pulso 150-168 +
3x100 pulso entre 133-150
descanso pulso bajo 132 + 6x50
pulso 150-168 y descanso pulso
bajo 126.

Parte Final |

400 espalda pulso 120-126
Se recomienda estirar al finalizar

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 29
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobia del nadador con largas distancias
Deportistas | Materiales Duracion Método
30Nadadores | Cronometro, silbato 90mins Intervalos extensivos

Calentamiento \ 10°

Jugar caza fantasmas por 10mins.
(una pareja con una aro de
plastico grande debe atrapar
dentro de el a sus compafieros que
seran los fantasmas y los llevaran
a una prision delimitada por
conos le pareja que atrape a todos
los fantasmas o el mayor nimero
posible es la ganadora, los
fantasmas que no han sido
atrapados pueden liberar a sus
comparieros pasando debajo de
sus piernas).

Calentamiento Especifico 200

400 a gusto del nadador pulso
120-126 ppm.

400 con aletas a gusto pulso 120-
126ppm.

400 con paletas a gusto pulso
120-126ppm.

NN
YAy

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal 50°

2[3x400 (mejorando el tiempo
del 1 al 3 haciendo 75 libre + 25
estilo, el pulso debe estar entre
133-150 ppm y para salir la
siguiente repeticion de 400 pulso
en 126 ppm) + 6x50 nadando
espalda pulso 126-132ppm
descansando solo 157]

Parte Final \ 10°

500 haciendo 50 espalda, 50
pecho, pulso 120-126

Se recomienda estirar al finalizar
la sesion de entrenamiento.

Fuente: Carlos Granada
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Sesion 30

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobia utilizando distancias cortas y altas
intensidades.

Deportistas | Materiales

Duracién Método

30Nadadores | Crondmetro, silbato

110mins Intervalos intensivos

Calentamiento \

Jugar 10mins a letras y nameros.
(se divide en 2 equipos al grupo
los cuales deben formar en el
suelo la letra o el nimero que la
voz de mando pide, pueden
hacerlo sentdndose 0
acostandose, la condicion es que
todos los del equipo deben formar
el numero o letra, nadie debe
quedar fuera. El equipo que lo
hace més répido es el ganador.)

Calentamiento Especifico

300 escoger pulso 120-126
3x(6x50)  educativo, patada,
brazada, pulso 126-132 descanso
hasta que el pulso baje a 126 en
cada repeticion y entre serie a 120
ppm.

3x100 combinado pulso 126-132
descanso hasta que el pulso este
bajo 126 ppm.

Fuente: Carlos Granada

Parte Principal \

3 (7x100) nadando crawl pulso
150-168, descanso entre cada 100
hasta que el pulso baje a 132 ppm,
y entre cada serie descanso hasta
que el pulso disminuya a 120
ppm. La primera serie con aletas,
la segunda aletas y paletas, la
tercera sin implementos.

Parte Final

400 (50 educativo espalda, 50
estilo normal) pulso 120-126.

Se recomienda estirar al finalizar
la sesién de entrenamiento.

Fuente: Carlos Granada
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4.6 Impactos

4.6.1 Impacto social

Con la presentacion de esta guia con diversos planes diarios de entrenamiento
enfocados al desarrollo del consumo de oxigeno (Vo2max) en natacion los entrenadores
podran desarrollar nuevos ejercicios tomandolos como ejemplo para afiadirlos a sus planes
de trabajo y de esta manera poder lograr un 6ptimo desarrollo del Vo2Max en sus
deportistas.
4.6.2 Impacto educativo

Con la ayuda de esta guia los entrenadores que estan entrando en este mundo de la
natacion podran observar los diferentes tipos de metodologias que se pueden utilizar para
lograr desarrollar el consumo de oxigeno en sus deportistas ayudandolos a superarse
mejorando sus fundamentos cientificos teniendo como resultado una mejora en el nivel de
sus deportistas también.
4.6.3 Impacto deportivo

Por medio de la aplicacion de los planes de entrenamiento colocados en la guia se
puede obtener buenos resultados en las competencias a las cuales vayan a participar los
deportistas que pertenecen al club de natacion UTN, mostrando un gran nivel competitivo
a nivel nacional realzando el nombre del club.
4.7 Conclusiones

e Se puede evidenciar que el consumo de oxigeno es directamente proporcional a la
velocidad de desplazamiento que tenga el nadador.
e Se nota que la técnica es la base fundamental para poder mejorar el rendimiento

deportivo dentro del estilo crawl.
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Se puede evidenciar que al corregir la técnica aumenta la velocidad de
desplazamiento a pesar de no tener un buen desarrollo del consumo de oxigeno.
Se nota que todos los nadadores realizan una patada correcta pero la mayoria tiene
deficiencia en la brazada sobre todo en la colocacion de la palma de la mano al
momento de realizar el movimiento sub acuatico.

La frecuencia cardiaca de las categorias mas jovenes es levemente mas elevada
que la frecuencia cardiaca de las categorias adultas.

El tiempo y nivel de entrenamiento influyen directamente en la frecuencia cardiaca
para el desarrollo de Vo2Max

Resulta mas sencillo desarrollar el consumo de oxigeno en la categoria pre juvenil
tanto en hombres como en mujeres.

La frecuencia cardiaca es mas lenta y baja mas rapidamente en los deportistas con

mayor nivel de entrenamiento.

4.8 Recomendaciones

Desarrollar correctamente el Vo2Max para que el nadador pueda incrementar su
velocidad de desplazamiento y como consecuencia a la vez su rendimiento
deportivo.

Corregir la técnica del estilo crawl antes de empezar a trabajar en el desarrollo del
consumo de oxigeno en el nadador.

Cuando el nadador pueda ejecutar correctamente la técnica del estilo crawl se

procede al entrenamiento para mejorar su Vo2Max.
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Al ser el movimiento de la brazada maés dificil se debe poner mayor énfasis en la
correcta ejecucion de este movimiento y trabajar mas ejercicios de técnica para las
extremidades superiores.

Tener mayor énfasis en el desarrollo del Vo2Max en la categoria pre juvenil que
oscila entre 13-14 afios porque es la edad en la cual tendré el deportista un mayor
avance en el desarrollo de consumo de oxigeno.

No presionar a los nuevos deportistas con cargas muy exigentes para no sobre
fatigar al nadador tanto fisica como psicolégicamente.

Trabajar el desarrollo del Vo2Max con mayor énfasis en los nadadores entre 13 y
16 afios de edad.

Tener una buena base dentro de los entrenamientos de resistencia para que la
recuperacion cardiaca del nadador sea 6ptima cuando ya existan trabajos de mayor

intensidad.
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4.9 Seccion de referencias
4.9.1 Glosario
Aletas: dispositivo de goma o plastico que se calza en los pies y que sirve para impulsarse

en o bajo la superficie del agua.

Alveolo: pequefias fosas terminales de los bronquiolos.

Aprendizaje: proceso de adquisicion de conocimientos, habilidades, valores y actitudes,

posibilitado mediante el estudio, la ensefianza o la experiencia.

Bilateral: dos partes, lados 0 aspectos que se consideran, que estan relacionados con una

cosa 0 que se ven afectados por sus consecuencias.

Brazada: movimiento de los brazos y hombros propios de cada estilo.

Capilarizacién: consiste en un sistema de contraste que se emplea en determinados
momentos del afio para aumentar el nimero de capilares sanguineos en los musculos, lo
que favorece el riego sanguineo y la aportacidn de nutrientes y oxigeno, optimizando los

entrenamientos posteriores.

Carina: estructura en forma de quilla, que se encuentra en la zona en que la traguea se

divide en los dos bronquios principales.

Crawl: estilo de natacion ejecutado de barriga abajo que consiste en efectuar traccion
con los brazos de forma alterna mientras las piernas se mueven arriba y abajo ayudando a

la propulsién y la del cuerpo.

Deportista: persona que tiene aficion o practica algun deporte.


http://wikideporte.com/wiki/Capilares
http://wikideporte.com/wiki/Nutrientes
http://wikideporte.com/wiki/Ox%C3%ADgeno
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Diastole: movimiento de dilatacion del corazon y de las arterias, cuando la sangre penetra

en su cavidad.

Elite: posicion o grado de conocimiento profesional mas elevado que tiene un

determinado grupo de personas como los atletas en sus aéreas respectivas

Entrenamiento: posicion o grado de conocimiento profesional mas elevado que tiene un

determinado grupo de personas como los atletas en sus aéreas respectivas.

Eritrocitos: célula sanguinea esferoidal que contiene la hemoglobina, que aporta el color

rojo caracteristico a la sangre y actla transportando el oxigeno por el organismo.

Estimulos: cualquier elemento externo a un cuerpo o0 a un érgano que estimula, activa o

mejora su actividad o su respuesta o reaccion.

Fartlek: es un sistema de entrenamiento que consiste en hacer diversos ejercicios, tanto
aerdbicos como anaerdbicos, principalmente ejercicios de carrera, caracterizados por los

cambios de ritmo realizados a intervalos.

Fatiga: cansancio que se experimenta después de un intenso y continuado esfuerzo fisico

0 mental.

Fondista: nadador que se especializa en competir en pruebas largas o de fondo. 200, 400,

800, 1500 mts.

Hemoglobina: proteina cristalizable y conjugada que consiste en un pigmento que

contiene hierro llamado grupo hemo, y una proteina simple, la globina.

Hidrodinamica: estudio de la dindAmica de los liquidos.


http://www.wikideporte.com/wiki/Prote%C3%ADna
http://www.wikideporte.com/wiki/Hierro
http://www.wikideporte.com/wiki/Grupo
http://www.wikideporte.com/wiki/Prote%C3%ADna
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Homeostasis: equilibrio resultante entre la degeneracion sufrida por el organismo humano
por un factor externo a su comportamiento habitual y la sabia defensa que este produce

para contrarrestarlo

Intervalos: se refiere a la fraccion de tiempo o distancia de un esfuerzo dado, ya sea méas
0 menos largo o de mayor o menor intensidad, separado siempre por una pausa o intervalo
de recuperacion.

Mimetismo: disposicion de una persona para cambiar sus opiniones y conducta y

adaptarse a las del entorno.

Oxihemoglobina: derivado inestable y reversible de la hemoglobina combinada con

oxigeno; representa la forma transportadora de oxigeno de la hemoglobina.

Paletas: superficie de plastico que se coloca en las manos con el objeto de mejorar la

sensacion de presion de la mano y por tanto, la fuerza de la brazada.

Patada: movimientos realizados con las piernas y caderas que se utilizan para propulsarse

y balancearse en cada estilo de nado.

Planificacién: plan general, cientificamente organizado y frecuentemente de gran

amplitud, para obtener un objetivo determinado.

Propulsor: motor que funciona mediante la expulsion a gran velocidad y presion de un

chorro de gases producidos por combustion.

Rendimiento: cantidad de tiempo que dura un deportista realizando su actividad en

Optimas condiciones.

Repeticiones: nimero de veces que se completa el movimiento de un ejercicio.


http://www.wikideporte.com/wiki/Tiempo
http://www.wikideporte.com/wiki/Deportista
http://www.wikideporte.com/wiki/Ejercicio
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Resistencia: capacidad tanto fisica como psiquica de un individuo que se caracteriza por
aguantar y/o evitar la aparicion de fatiga ante cualquier ejercicio fisico a

una duracion e intensidad determinadas.

Sedentaria: persona que vive permanentemente en el lugar en que esta establecido.

Series: grupo de repeticiones de un ejercicio.

Sistole: movimiento de contraccion del corazén y de las arterias para empujar la sangre

que contienen.

Test: prueba psicoldgica para medir las diversas facultades mentales o la capacidad

individual de una persona, de un deportista o de un sujeto.

Tiron: técnica en la cual se concentran los esfuerzos en simplemente empujar el agua

hacia atrés con la palma de la mano siempre apuntando hacia atrés.

Vasodilatacidn: incremento en el diametro interno de los vasos sanguineos causado por
la relajacion de los musculos dentro de los musculos que se encuentran en las paredes de

los vasos.

Vo2Max (consumo de oxigeno): transporte maximo de oxigeno que el organismo puede

transportar en un minuto.


http://www.wikideporte.com/wiki/Fatiga
http://www.wikideporte.com/wiki/Ejercicio
http://www.wikideporte.com/wiki/Duraci%C3%B3n
http://www.wikideporte.com/wiki/Intensidad
http://www.wikideporte.com/wiki/Grupo
http://www.wikideporte.com/wiki/Repeticiones
http://www.wikideporte.com/wiki/Ejercicio
http://www.wikideporte.com/wiki/Deportista
http://www.wikideporte.com/wiki/Ox%C3%ADgeno
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Anexos

Anexo 1 Arbol de problemas

Abandono del Estancamient
oenla
mejoria del
nadador

Error en cargas

Deficiencias
de la técnica

del estilo

crawl




Anexo 2 Matriz de coherencia

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢De qué modo el Vo2Max influye en la
velocidad de desplazamiento que tienen
los nadadores del estilo crawl en las
categorias pre juvenil, juvenil y mayores
pertenecientes al club de natacion UTN
de la ciudad de Ibarra en el afio 2018?

Establecer como incide el Vo2Max en la
velocidad de desplazamiento de los
nadadores del estilo crawl en las
categorias pre juvenil, juvenil y mayores
pertenecientes al club de natacion UTN
de la ciudad de Ibarra en el afio 2018.

INTERROGANTES DE
INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e ;COmo valorar el nivel de la
velocidad de vo2max que tienen los
nadadores del estilo crawl en las
categorias pre juvenil, juvenil y
mayores pertenecientes al club de
natacién UTN de la ciudad de Ibarra
en el afio 2018?

e Cual e la velocidad de
desplazamiento de los nadadores del
estilo crawl en las categorias pre
juvenil,  juvenil 'y  mayores
pertenecientes al club de natacion
UTN de la ciudad de Ibarra en el afio
2018?

e ;Cual es el nivel de la técnica del
estilo crawl en los nadadores de las
categorias pre juvenil, juvenil vy
mayores pertenecientes al club de
natacién UTN de la ciudad de Ibarra
en el afio 2018?

e La aplicacion de una propuesta
alternativa ayudard a mejorar los
niveles de Vo2Max en nadadores
pertenecientes a las categorias pre
juvenil, juvenil y mayores del club de
natacién UTN de la ciudad de Ibarra
en el afio 20187

e Valorar el nivel de velocidad en
Vo2Max que tienen los
nadadores del estilo crawl en las
categorias pre juvenil, juvenil y
mayores pertenecientes al club
de natacién UTN de la ciudad de
Ibarra en el afio 2018.

e Determinar la velocidad de
desplazamiento en los nadadores
del estilo crawl en las categorias
pre juvenil, juvenil y mayores
pertenecientes al club de
natacion UTN de la ciudad de
Ibarra en el afio 2018.

e Analizar la técnica del estilo
crawl de los nadadores en las
categorias pre juvenil, juvenil y
mayores pertenecientes al club
de natacién UTN de la ciudad de
Ibarra en el afio 2018.

e Elaborar una propuesta
alternativa para mejorar los
niveles de Vo2Max en nadadores
pre juveniles, juveniles 'y
mayores pertenecientes al club
de natacién UTN de la ciudad de
Ibarra en el afio 2018.
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Anexo 3 Matriz categorial

CONCEPTO

CATEGORIAS

El VO.MAX es la
cantidad maxima
de oxigeno (O2) que el
organismo puede
absorber, transportar y
consumir en un
tiempo determinado,
es la sangre que
nuestro organismo
puede transportar y
metabolizar. También
se denomina Consumo
méaximo de
oxigeno o capacidad
aerobica. Es la
manera mas eficaz de
medir la capacidad
aerobica de un
individuo. Cuanto

Consumo de
oxigeno Vo2Max

DIMENSIONES INDICADORES
Sistema respiratorio
Sistemas que
intervienen en el
consumo de oxigeno Sistema circulatorio
Resistencia
Resistencia aerobia

Aspectos que
condicionan el
consumo de oxigeno

Edad

Circulacion sanguinea

Métodos de entrenamiento.

respiracion bajo el
agua y realizar
natacion locomotora
rudimentaria, esto se
puede hacer semanas
después del

nacimiento como una
respuesta evolutiva.

mayor sea el . Test
VO, méx, mayor sera EV&'“""S'O” del
i consumo de oxigeno .
la capacidad 9 Pulsometria
cardiovascular.
Natacion se dice que
es el movimiento y el Inhalacion
desplazamiento a Respiracion alacio
través
del agua mediante el Exhalacion
uso de las Posicion del cuerpo
cof)g:zgsldadzi o Patada Batido de piernas
P S Y POl Ritmo de patada
general sin utilizar Fase propulsiva
ningln instrumento o Ep in
apoyo para avanzar, ntrada
generalmente la Agarre
natacion se hace para . Tirén
. Estilo crawl -
recreacion, deporte, Empuje
gjercicio o Recobro
supervivencia. Los
seres humanos pueden
contener la Brazada

Coordinacion
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Anexo 4 Matriz diagndstica
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OBJETIVOS
DEL
DIAGNOSTICO

VARIABLE
DEL
DIAGNOSTICO

INDICADORES

TECNICAS

FUENTES DE
INFORMACION

Evaluar

Consumo de
Oxigeno — Vo2
Max

Sistema
respiratorio

Sistema
circulatorio

Resistencia

Resistencia
aerobia

Encuesta

Edad

Circulacién
sanguinea

Métodos de
entrenamiento.

Deportistas

Test

Pulsometria

Test

Deportistas

Analizar

Estilo Crawl

Inhalacion

Exhalacion

Posicién del
cuerpo

Batido de
piernas

Ritmo de
patada

Fase propulsiva

Entrada

Agarre

Tiron

Empuje

Recobro

Coordinacion

Fichas de
observacion

Deportistas
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Anexo 5 Encuesta a los deportistas
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Encuesta para los deportistas.

La presente encuesta esta dirigida a los deportistas del club de natacion UTN para
verificar el nivel de conocimiento que tienen sobre Vo2Max (consumo de oxigeno) y asi
poder analizar la incidencia que tiene en la velocidad de desplazamiento en el estilo crawl
en las categorias pre juvenil, juvenil y mayores. Se solicita ante todo responder con mucha
honestidad, ya que de su colaboracion depende el éxito de la investigacién para formular

una propuesta de solucion al problema planteado.

Marque con una “X” la respuesta de acuerda a sus conocimientos sobre el tema.

1 ¢ Cual es el conocimiento que tiene sobre el consumo de oxigeno-Vo2Max?

MUCHO( ) POCO( ) CASINADA( ) NADA( )

2 ¢ Conoce cual es el objetivo principal del sistema respiratorio?

SIC ) NO( )

3 ¢ Cree poseer suficiente conocimiento sobre cual es la funcién principal del sistema

cardiovascular?

MUCHO( ) POCO( ) CASINADA( ) NADA( )
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4 ¢Segun su criterio piensa que es importante la duracion que debe tener el esfuerzo

fisico para el mejor desarrollo de Vo2Max en el deportista?

MUY IMPORTANTE () POCO IMPORTANTE ( ) NADA IMPORTANTE( )
5 ¢Conoce acerca de la metodologia de entrenamiento?

MUCHO( ) POCO( ) CASINADA( ) NADA( )

6 ¢Tiene conocimiento de cdmo influye su frecuencia cardiaca al momento de

realizar actividad fisica?
MUCHO () POCO( ) CASINADA( ) NADA( )

7 ¢ Cuél es el tipo de batido que deben ejecutar las piernas al momento de nadar estilo

crawl?

TWERA( ) DELFIN( ) RANA( )

8 ¢ Cuél es el ritmo de patada que se debe utilizar en el estilo crawl!?

6 TIEMPOS( ) 4TIEMPOS( ) 2TIEMPOS( ) 8TIEMPOS( )

9 ¢Cual es la forma adecuada de realizar la respiracion mientras nada estilo crawl!?
UNILATERAL () BILATERAL ( )

10 ¢ Cuél es la posicion idonea del cuerpo al momento de nadar estilo crawl?

HORIZONTAL () DIAGONAL ( )
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11 ¢(Qué importancia tiene la elaboracion de una guia metodologica de

entrenamiento para el desarrollo del Vo2Max en los nadadores de estilo crawl?

MUCHA () POCA( ) CASINADA( ) NADA( )

12 ¢ Considera que la guia metodologica ayudara a mejorar el Vo2Max en la técnica

del estilo crawl?

MUCHO( ) POCO( ) CASINADA( ) NADA( )

13 ¢Segun su criterio el conocimiento sobre el Vo2Max aportard a mejorar el

rendimiento deportivo de los nadadores en sus futuras competencias?

MUCHO( ) POCO( ) CASINADA( ) NADA( )



Anexo 6 Ficha de observacion dirigida a los deportistas.

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
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FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Ficha de observacion dirigida a los deportistas.
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La siguiente ficha de observacion dirigida a los deportistas ha sido disefiada para

verificar la técnica que tiene cada uno de ellos al momento de nadar estilo crawl ya que

con este analisis verificaremos al momento de tener una buena técnica la incidencia que

tiene el Vo2max en la velocidad de desplazamiento en los nadadores de este estilo dentro

de las categorias prejuvenil, juvenil y mayores pertenecientes al club de natacion UTN de

la ciudad de Ibarra en el afo 2018.

Ficha #1 VALORACION

POSICION | Cuantitativa 8 6 4 2
DEL Casi Rara

CUERPO | Cualitativa |Siempre|% |Siempre |% vez | % |Nunca|%

Hidrodindmica

recta

Formando una linea

Bien estirado




Ficha #2

VALORACION

Cuantitativa

6

PATADA
DE
ESTILO
CRAWL

cualitativa

Siempre

%

Casi
Siempre

Rara vez

Nunca

%

Bateo de
tijera

6 patadas
cada ciclo
de
brazada

Flexion
leve en las
rodillas

Puntas de
pies
estiradas

Ficha #3

VALORACION

BRAZADA
DEL
ESTILO
CRAWL

Cuantitativa

8

6

4

cualitativa

Siempre

%

Casi Siempre

Rara vez

Nunca

Buena
entrada

Buen agarre
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Codo alto en
el tirony
empuje

Recobro con
codos
flexionados

Buen
estiramiento
y
deslizamiento
al terminar el
recobro




Ficha #4 VALORACION
| Cuantitativa 8 6 4 2
RESPIRACION Casi
Cualitativa | Siempre | % | Siempre % | Raravez |% |Nunca|%
Dominio
bilateral

Aspiracion por
la boca

Espiracion por
la boca y nariz

Cabeza sin
levantar en cada
respiracion

126



127

Anexo 7 Test dirigido a los deportistas
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Test dirigido a los deportistas.

El siguiente test dirigido a los deportistas ha sido disefiado para evaluar la velocidad
de desplazamiento asi como también el consumo maximo de oxigeno basandose en la
frecuencia cardiaca del nadador tanto al inicio y al final de la investigacion, y mediante
este proceso se evidenciara que incidencia tiene el Vo2max en la velocidad de
desplazamiento en los nadadores de este estilo crawl dentro de las categorias prejuvenil,
juvenil y mayores pertenecientes al club de natacion UTN de la ciudad de Ibarra en el afio

2018.



TEST 6 MINUTOS PARA EVALUAR LA VELOCIDAD EN VO2MAX DEL NADADOR EN ESTILO CRAWL

FECHA: 11 de agosto de 2018

ENTRENADOR: CARLOS GRANADA

PISCINA SEMI OLIMPICA UTN (25MTS)

# NOMBRE EDAD | CATEGORIA DISIQ’;‘CIA TEEIQ/IGF;O VEL\C;gIZDAD nggg?nglA
1 ALEX GUERRERO 14 PREJUVENIL 370 360 1.03 174
2 | ALVARO VILLALBA 13 PREJUVENIL 400 360 111 174
3 ANTHUA CUEVA 13 PREJUVENIL 305 360 0.85 174
4 BRYAN HERRERIA 14 PREJUVENIL 435 360 1.21 180
5 CAMILA VALLEJO 13 PREJUVENIL 300 360 0.83 180
6 D\O/IATEENJISA 13 PREJUVENIL 290 360 0.81 186
7 EVAN MATANGO 13 PREJUVENIL 311 360 0.86 174
8 VIEéANIR?lEEAL 13 PREJUVENIL 404 360 112 174
9 JOSUE BAEZ 14 PREJUVENIL Sl 360 0.88 174
10 MATEO OROZCO 13 PREJUVENIL 280 360 0.78 180
11 RONNY OROZCO 14 PREJUVENIL 410 360 1.14 180
12 | SEBASTIAN VIVEROS 14 PREJUVENIL 360 360 1.00 186
13 | THOMAS CEVALLOS 13 PREJUVENIL 325 360 0.90 192
14 | ANDRES OROZCO 16 JUVENIL 420 360 117 180
15 ISAAC CAMPOS 15 JUVENIL 375 360 1.04 180
16 JUAN QUELAL 15 JUVENIL 415 360 1.15 186
17 KEVIN GRANADA 17 JUVENIL 440 360 1.22 186
18 MATEO LOPEZ 15 JUVENIL 405 360 1.13 192
19 | NAYELI CHAMORRO 15 JUVENIL 380 360 1.06 180
20 THEO ORBE 16 JUVENIL 420 360 1.17 174
21 | CARLOS GRANADA 22 MAYORES 408 360 1.13 180
22 CARLOS SOLANO 20 MAYORES 255 360 0.71 192
23 DAVID MOREJON 20 MAYORES 250 360 0.69 180
24 | GABRIELA ACOSTA 21 MAYORES 180 360 0.50 174
25 | GABRIELA ESTEVEZ 19 MAYORES 341 360 0.95 180
26 JUAN FLORES 20 MAYORES 400 360 111 180
27 KELVIN AGUIRRE 20 MAYORES 425 360 1.18 186
28 | MICHAEL ROSERO 20 MAYORES 230 360 0.64 192
29 MISHELL TIXE 25 MAYORES 325 360 0.90 174
30 | SOFIA BENAVIDEZ 20 MAYORES 190 360 0.53 186
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Luego de haber aplicado las 30 sesiones de entrenamiento se procedio a tomar el mismo
test de velocidad en vo2max a los deportistas.

TEST 6 MINUTOS PARA EVALUAR LA VELOCIDAD EN VO2MAX DEL NADADOR EN ESTILO CRAWL
FECHA: 15 de septiembre de 2018 ENTRENADOR: CARLOS GRANADA
PISCINA SEMI OLIMPICA UTN (25MTS)
# NOMBRE EDAD | CATEGORIA DIS-I;':‘A';ICIA TESEIQAGF;O VEL\C;SIZDAD nggg?g‘gAA
1 ALEX GUERRERO 14 PREJUVENIL 400 360 111 178
2 ALVAROVILLALBA 13 PREJUVENIL 440 360 1.22 177
3 ANTHUA CUEVA 13 PREJUVENIL 330 360 0.92 176
4 BRYAN HERRERIA 14 PREJUVENIL 470 360 131 180
5 CAMILA VALLEJO 13 PREJUVENIL 330 360 0.92 182
6 DOMENICAVALLEJO 13 PREJUVENIL 315 360 0.88 183
7 EVAN MATANGO 13 PREJUVENIL 335 360 0.93 179
8 | FANDERVILLARREAL 13 PREJUVENIL 450 360 1.25 175
9 JOSUE BAEZ 14 PREJUVENIL 345 360 0.96 176
10 MATEO OROZCO 13 PREJUVENIL 305 360 0.85 182
11 RONNY OROZCO 14 PREJUVENIL 445 360 1.24 180
12 | SEBASTIAN VIVEROS 14 PREJUVENIL 400 360 111 183
13| THOMAS CEVALLOS 13 PREJUVENIL 360 360 1.00 182
14 ANDRES OROZCO 16 JUVENIL 430 360 1.19 181
15 ISAAC CAMPOS 15 JUVENIL 390 360 1.08 182
16 JUAN QUELAL 15 JUVENIL 430 360 1.19 183
17 KEVIN GRANADA 17 JUVENIL 460 360 1.28 178
18 MATEO LOPEZ 15 JUVENIL 415 360 1.15 179
19 | NAYELI CHAMORRO 15 JUVENIL 395 360 1.10 180
20 THEO ORBE 16 JUVENIL 435 360 121 177
21 CARLOS GRANADA 22 MAYORES 420 360 1.17 182
22 CARLOS SOLANO 20 MAYORES 264 360 0.73 184
23 DAVID MOREJON 20 MAYORES 260 360 0.72 185
24| GABRIELA ACOSTA 21 MAYORES 195 360 0.54 178
25| GABRIELA ESTEVEZ 19 MAYORES 353 360 0.98 176
26 JUAN FLORES 20 MAYORES 410 360 1.14 177
27 KELVIN AGUIRRE 20 MAYORES 440 360 1.22 183
28 MICHAEL ROSERO 20 MAYORES 238 360 0.66 181
29 MISHELL TIXE 25 MAYORES 340 360 0.94 177
30 SOFIA BENAVIDEZ 20 MAYORES 200 360 0.56 182




CALCULO DEL VO2MAX

# NOMBRE CATEGORIA EST’?‘TT)U R E(DEA)D GE’E‘SRO P'(EPS)O A‘Fci;'(\:’ /'\'3(2')3 VO2MAX
1| ALEXGUERRERO | PREJUVENIL 166 14 0 59.3 4 5.5547
2 | ALVAROVILLALBA | PREJUVENIL 160 13 0 50.3 4 5.2567
3| ANTHUACUEVA | PREJUVENIL 158 13 0 54 4 5.277
4 | BRYANHERRERIA | PREJUVENIL 162 14 0 55.6 4 5.3844
5 | CAMILAVALLEIO | PREJUVENIL 151 13 1 4 4 4.408
6 D?/";\“SEE‘J'SA PREJUVENIL 140 13 1 a7 4 40513
7 | EVANMATANGO | PREJUVENIL 155 13 0 43 4 4,993
8 VII'jé'A\IF?FEI?AL PREJUVENIL 160 13 0 51.2 4 5.2738
9 JOSUE BAEZ PREJUVENIL 168 14 0 66 4 5.732
10| MATEOOROZCO | PREJUVENIL 150 13 0 39 4 4.792
11| RONNYOROZCO | PREJUVENIL 164 14 0 67 4 5.651
12 | SEBASTIAN VIVEROS | PREJUVENIL 162 14 0 60 4 5.468
13 | THOMAS CEVALLOS | PREJUVENIL 150 13 0 35.2 4 47108
14| ANDRES OROZCO JUVENIL 161 16 0 65 4 5.402
15|  ISAAC CAMPOS JUVENIL 168 15 0 491 4 5.3879
16|  JUAN QUELAL JUVENIL 180 15 0 735 4 6.1515
17| KEVIN GRANADA JUVENIL 168 17 0 68 4 5.701
18|  MATEO LOPEZ JUVENIL 168 15 0 615 4 5.6235
19 | NAYELICHAMORRO |  JUVENIL 156 15 1 56.2 4 4.6808
20 THEO ORBE JUVENIL 174 16 0 755 4 6.0165
21| CARLOSGRANADA | MAYORES 175 2 0 71 4 5.818
22| CARLOS SOLANO MAYORES 170 20 0 68 4 5.682
23| DAVID MOREJON MAYORES 172 20 0 67 4 5.713
24| GABRIELAACOSTA | MAYORES 149 2 1 58 4 4.402
25 | GABRIELAESTEVEZ | MAYORES 161 19 1 62 4 4.824
26|  JUAN FLORES MAYORES 168 20 0 76 4 5.784
27| KELVIN AGUIRRE MAYORES 175 20 0 72 4 5.883
28| MICHAELROSERO | MAYORES 181 20 0 82.6 4 6.2344
29|  MISHELL TIXE MAYORES 165 25 1 67 4 4.881
30| SOFIABENAVIDEZ | MAYORES 157 20 1 60 4 4,663
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Anexo 8 Certificados

tudiante de
las instalaciones del club, cor




132

o puedo Certificar en honor a la verdad.

T o Y P

e hacer uso del presente certificado, como estir

ctos legales.

HICLOS 1CEaIcs.
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Anexo 9 Fotografias

Control de tiempos piscina Oll'mpica ciudad d Ibarra

Travesia a Cuicocha Copa Regatas en la ciudad de Quito

Terminando una sesién de entrenamiento Terminando sesién de entrenamiento.

Sesion de entrenamiento en la mafiana Copa Rancho San Francisco en la ciudad de Quito.
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Socializando la guia para desarrollar el Vo2max en estilo crawl Copa Batan 2018 en la ciudad de Quito
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Urkund Analysis Result

Analysed Document: TRABAJO DE GRADO CARLOS GRANADA.docx (D47705617)
Submitted: 2/7/2019 6:51:00 PM

Submitted By: cariosgd952z@gmaii.com

Significance: 6%

Sources included in the report:

Copia Urkund.docx (D47522651)

TESIS CHRISTIAN MALLITASIG Enero.docx (D25166680)

TESIS DE GRADO MERCEDES CHIRIBOGA 111.docx (D20942925)

Revision Tesis Paul Tutillo.docx (D25861361)

CORREGIDO ANDERSON (3).docx (D31682788)

http://natacioncrowl.blogspot.com/
http://repositorio.utn.edu.ec/bitstream/123456789/6458/1/05%20FECYT%203081%20TRABAJO
%20DE%20GRADO.pdf

http://cybertesis.uach.cl/tesis/uach/2012/fff954c/doc/fff954c.pdf

Instances where selected sources appear:

28
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A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,
determind la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad

de apoyar los procesos de investigacién, 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 disposicién la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD: 100300449-4

APELLIDOS Y NOMBRES: | Granada Diaz Carlos Andrés

DIRECCION: Ibarra, calle Paraguay 4-48 y Bolivia

EMAIL: carlosgd9522@gmail.com

TELEFONO FLO: 062511085 TELEFONO MOVIL | 0994071279
DATOS DE LA OBRA

TiTULO: INCIDENCIA DEL VO2MAX EN LA VELOCIDAD DE

DESPLAZAMIENTO DE LOS NADADORES DEL ESTILO
CRAWL EN LAS CATEGORIAS PREJUVENIL, JUVENIL Y
MAYORES PERTENECIENTES AL CLUB DE NATACION
“UTN” DE LA CIUDAD DE IBARRA EN EL ANO 2018

AUTOR (ES): Granada Diaz Carlos Andrés

FECHA: AAAAMMDD 2019/02/27

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: PREGRADO [J POSGRADO
TITULO POR EL QUE | Licenciado en Entrenamiento Deportivo
OPTA:

ASESOR /DIRECTOR: Msc. Vicente Yandun Y.




2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Granada Diaz Carlos Andrés, con cédula de identidad Nro. 100300449-4, 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 publicaciéon 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 Educacién Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original ysela
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 reclamacién por parte de terceros.

Ibarra, a los 27 dias del mes de febrero de 2019

EL AUTOR:

(Firma) =
Nombre: Granaéa Diaz Carlos Andrés
C.C. 100300449-4
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%= CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Granada Diaz Carlos Andrés, con cédula de identidad Nro. 100300449-4 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 de la obra o trabajo de grado titulado: “INCIDENCIA DEL VO2MAX EN LA VELOCIDAD DE
DESPLAZAMIENTO DE LOS NADADORES DEL ESTILO CRAWL EN LAS CATEGORIAS PREJUVENIL,
JUVENIL Y MAYORES PERTENECIENTES AL CLUB DE NATACION “UTN” DE LA CIUDAD DE IBARRA
EN EL ANO 2018”, 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 condicién 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, a los 27 dias del mes de febrero de 2019

(Firma) ......... [
Nombre: Granada Biaz Carlos Andrés
Cédula: 100300449-4
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