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RESUMEN

La presente investigacion trata de los métodos que los entrenadores de
natacion utilizan para mejorar el rendimiento fisico de los nadadores de 13
a 14 anos de edad de la categoria juvenil “A,” de todos los clubes de
natacion filiales a Liga Deportiva Cantonal de Otavalo en la Provincia de
Imbabura. El propdsito del presente trabajo de investigacion fue el de
conocer el grado de conocimiento de los entrenadores de natacion, sobre
los métodos de entrenamiento deportivo que inciden en la preparacion
fisica, ademas de ello también evaluar el rendimiento fisico de los
nadadores juveniles categoria A, en edades de 13 a 14 afios del Cantén
de Otavalo, provincia de Imbabura. Para la elaboracion del marco tedrico
se busco bibliografia actualizada, en especial se buscé en libros e internet
que contenga informacion sobre los métodos de entrenamiento deportivo
y preparacion fisica, tanto en agua como en seco. Por la caracteristica de
la investigacion, esta se encuadra en un proyecto factible que se basé en
una investigacion deductiva, inductiva, analitico y estadistico. Los
investigados fueron los entrenadores de natacién y los nadadores
juveniles del Cantén que pertenecen a los diferentes clubes que practican
natacion, filiales a Liga Deportiva Cantonal De Otavalo de la Provincia de
Imbabura. Las técnicas de investigacion que se utilizé fueron la encuesta
y el test que permitié obtener informacion relacionada con el problema a
investigar. Luego se tabulo los resultados con lo que nos facilit6 para
elaborar una guia metodologica para aplicar de manera adecuada los
métodos del entrenamiento deportivo que inciden en la preparacion fisica
de los nadadores juveniles categoria A, del Canton de Otavalo. La guia
metodoldgica contiene informacién valiosa para aplicar de manera
adecuada en el desarrollo del rendimiento fisico, tanto en agua como en
seco, tanto en fuera de temporada, pretemporada y en la temporada
competitiva.
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ABSTRACT

This research deals with methods that swimming coaches use to improve
the physical performance of swimmers 13-14 years old youth category "A" of all
swimming clubs affiliates to Liga Deportiva Cantonal de Otavalo the Province of
Imbabura. The purpose of this research was to determine the degree of
knowledge of swimming coaches on sports training methods that affect the
physical preparation, in adittion, it also assess the physical performance of
swimmers youth category A, ages 13 to 14 years of Canton Otavalo, Imbabura
province. To prepare the framework updated bibliography was sought,
particularly books were searched and internet containing information about
sports training and physical preparation methods, both water and dry. For the
characteristic of research, this is part of a feasible project that was based on a
deductive, inductive, analytical and statistical research. The investigated
population were swimming coaches and swimmers from Canton, that belong to
different clubs who practice swimming, affiliates to Liga Deportiva Cantonal de
Otavalo in the province of Imbabura. The research techniques used were the
survey and the test brought out information related to the research problem.
Then the results with what we were facilitated to develop a methodological
guide to properly apply the methods of sports training affecting the physical
preparation of young swimmers category A, the Canton of Otavalo tabulated.
The methodological guide contains valuable information to applied properly in
the development of physical performan'\ , both water and dry in both offseason,
preseason and competitive season.

A
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INTRODUCCION

El Canton de Otavalo ha sido un lugar lleno de grandes tradiciones y
costumbres, en donde cada septiembre se celebra la fiesta del Yamor, en
la que entre varios programas deportivos que se presentan en estas
fechas hay uno en especial que le da mayor realce, la travesia al Lago
San Pablo, donde ya son 52 afios que se celebra esta competencia
natatoria, competencia que convoca a los mejores nadadores de todo el

pais.

Antiguas glorias del Canton de Otavalo como Andrés Quilumba, Dario
Quilumba, Emir Vasquez, Eduardo Champutiz y otros deportistas que han
dejado huellas que con el paso de los afios se han ido borrando, ya que
en la actualidad han cambiado mucho la manera de entrenar, asi como
los métodos de entrenamiento deportivo para este tipo de competencias y
es aqui en donde nuestros deportistas Otavalefios no han cosechado

victorias que realcen nuestro orgullo deportivo.

Es por ello que se eligié este tema de investigacion que trata sobre los
métodos del entrenamiento deportivo que incide en la preparacion fisica
de los nadadores juveniles del Canton de Otavalo que participaran en la
travesia al Lago San Pablo en septiembre del afio 2016, para conocer el
las causas y los efectos del bajo rendimiento deportivo en dicha

competencia y en otras mas en la modalidad de aguas abiertas.

En el capitulo Nro. | Nos profundizamos en la formulacion del
problema, haciendo referencia a los métodos del entrenamiento deportivo
gue inciden en la preparacion fisica de los nadadores juveniles categoria
A, en donde se clarificaran el objetivo tanto general como especifico con

lo que se revela la justificacion de esta investigacion.

En el capitulo Nro. Il, Se exponen todas las teorias cientificas que

involucran al tema de investigacion, a través de la elaboracién del marco
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tedrico, el cual ayudard a comprender los métodos del entrenamiento

deportivo que incide en la preparacion fisica de los nadadores juveniles.

En el capitulo Nro. Il Se presentan las metodologias de investigacion
que se va a realizar en la exploracion cientifico deportivo, en donde se
indicaran el uso racional de determinadas técnicas, herramientas y

métodos de investigacion

En el capitulo Nro. IV Constituye el analisis e interpretacion de los
resultados de las encuestas realizadas a los entrenadores de natacion
que laboran en los diferentes clubes del Canton de Otavalo, Provincia de
Imbabura, el cual consta de tablas y gréaficos ya tabulados que irradian el

respectivo analisis.

En el capitulo Nro. V Figuran las recomendaciones y conclusiones a las

que se han llegado luego de la realizacion de la investigacion proyectada

En el capitulo Nro. VI Contiene la propuesta alternativa en la que se

consta la fundamentacion tedrica, los objetivos y el desarrollo de la misma

Y para finalizar, al final se incluyen los anexos en los que consta el
arbol de problemas, la matriz de coherencia, la matriz categorial, la
encuesta, certificado de aprobacion para realizar los test, certificado de
socializacion de la propuesta, ficha del test fisico y fotos de los deportistas
con sus entrenadores de natacion en los diferentes clubes de Otavalo

Provincia de Imbabura.
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CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

La travesia natatoria al Lago San Pablo, se ha venido desarrollando
desde el afio de 1940 en forma regular, pero sin lineamientos cientificos
que regulen la participacion de nadadores, ya que esta competencia tiene
una particularidad especial, por eso es importante mencionar los métodos
fundamentales a considerar con el fin de mejor el nivel deportivo y técnico
de los deportistas en los campos tales como: preparacion fisica,
preparacion psicologica, entrenamiento deportivo especializado, direccion

técnica y recuperacion.

Cientos de nadadores se dan cita en este lago para competir en una
travesia de 3500 a 3800 metros de longitud, todos se rednen con el fin de
celebrar las fiestas del Yamor que se llevan a cabo en septiembre de
todos los afos, el punto de partida se da en el sector suroriental de

Araque y la llegada es en el muelle de Chicapan.

Desde hace mas de 52 afios se celebra la travesia en el majestuoso
Lago San pablo, en donde deportistas Otavalefios de renombre deportivo
han dejado huellas imborrables, obteniendo glorias que llenaban el orgullo
del Cantoén, pero todo esto ha cambiado debido a que los métodos del
entrenamiento deportivo han cambiado, esto porque el deporte también
se enmarca a la globalizacion mundial, en donde cambian los parametros
usuales. En los ultimos 10 afios la supremacia de nadadores azuayos ha

dejado al margen a competidores Otavalefios y de la provincia de



Imbabura, esto se da por que los nuevos campeones estan entrenando
con métodos aplicados a la resistencia a la velocidad, es decir ellos estan
entrenando la velocidad a partir de 1000m, nadan distancias entre 800m y
1000mts mas réapido de normal. hacen series de 100mts con intervalos de
15s de micropausas en la pared pero a una velocidad mayor a la que
entrenan los deportistas juveniles de natacion que pertenecen a la liga

deportiva cantonal de Otavalo.

Nadar mas deprisa no siempre es posible de un dia al otro y para ello
se debe tener disponibilidad fisica y demora un poco, por lo que primero
debe existir un buen manejo de los métodos del entrenamiento deportivo
qgue desarrollen el rendimiento fisico de los nadadores juveniles categoria
A, en edades de 13-14afios y es en esto en donde nos vamos a centrar
en esta investigacion para corregir los errores del entrenamiento diario

gue no permite desarrollar integralmente a los deportistas locales.

Determinar cuales son los métodos de entrenamiento deportivo mas
eficaces para mejorar el rendimiento fisico de los nadadores juveniles
categoria A del Canton de Otavalo, para alcanzar los mejores resultados
al nadar 3800 metros que es lo que corresponde la distancia de cruce al
Lago San Pablo, es la principal parte de la problematica de esta

investigacion,

1.2. Planteamiento del Problema

El conocimiento que poseen los entrenadores de natacion del Canton
de Otavalo sobre el entrenamiento deportivo para aplicar las cargas de
entrenamiento, es una de las primeras causas que produce los malos
resultados, que se han venido dando en los ultimos afios en la travesia al
Lago San Pablo, esto porque los efectos de los entrenamientos a tiempo,
para corregir errores que a la larga pasan factura a los deportistas. El

excesivo entrenamiento empirico que poseen los entrenadores de



nataciéon del Cantén de Otavalo hace que el deportista no se prepare
integralmente, es decir el deportista no tiene una preparacion psicologica,
técnica, tactica y fisica, los cuales son componentes fundamentales para
el rendimiento fisico del nadador, pero esto es imposible si el entrenador
no se prepara cientificamente en el deporte para cumplir los objetivos

propuestos en cada macrociclo.

La falta de creatividad de parte de los entrenadores al impartir cada
sesion de entrenamiento produce una incompleta estimulacién en los
procesos de desarrollo fisico-deportivo, ya que los entrenamientos se
tornan aburridos y monétonos, este es otro de los efectos del bajo
rendimiento deportivo de los nadadores juveniles categoria A del Canton

de Otavalo

Otra de las dificultades que aquejan a la preparacion de los nadadores
juveniles que participan en aguas abiertas, es que los entrenadores no se
actualizan en los conocimientos que posee, pero esto se da por falta de
cursos de capacitacion en la provincia, lo que produce una deficiencia en
el analisis del rendimiento fisico-deportivo de los nadadores juveniles

Categoria A del Cantén de Otavalo

Con estos planteamientos se evidencia la forma como ha sido
administrada la aplicaciéon de métodos de entrenamiento que inciden en la
preparacion fisica de los nadadores juveniles del Cantén de Otavalo, en
donde los resultados son quienes hablan por si solos, en lo que solo se

determinaria el fracaso competitivo.

1.3 Formulacion de Problema

¢La inadecuada utilizacion de la metodologia por los entrenadores de

natacién incide en la preparacion fisica de los deportistas juveniles



pertenecientes al complejo acuatico Neptuno filial a la liga deportiva

cantonal de Otavalo en el afio 2015?

1.4 Delimitacion del Problema
1.4.1 Unidades de Observacién

La presente Investigacion se lo realiz0 a los deportistas Juveniles
categoria A, en edades de 13 a 14 afos de Natacion del Canton de
Otavalo, Provincia de Imbabura en el afio 2015

1.4.2 Delimitacion Espacial

La presente investigacion se llevo a cabo en los diferentes clubes de
natacion que son filiales a Liga Deportiva Cantonal de Otavalo, como son
el Club Generacion 77, el Club La Playita, y Club Neptuno, todos estos
ubicados en el Cant6n de Otavalo, los mismos que son filiales a Liga
Deportiva Cantonal De Otavalo, Provincia de Imbabura.

1.4.3 Delimitacion Temporal

La presente Investigacion se lo realizo en el afio 2015

1.5 Objetivos
1.5.1 Objetivo General

Determinar la metodologia que utilizan los entrenadores de natacion y
como incide en la preparacion fisica con el propésito de cruzar el Lago
San Pablo, de la categoria juvenil pertenecientes al complejo acuatico

Neptuno filial a la liga deportiva cantonal de Otavalo en el afio 2015.



1.5.2 Objetivos Especificos

e Diagnosticar el nivel de conocimientos que tienen los entrenadores
sobre los métodos de entrenamiento deportivo aplicados a la natacién,
gue inciden en la preparacion fisica de los nadadores juveniles que
pertenecen a la Liga Deportiva Cantonal De Otavalo con la intencion de

cruzar el Lago San Pablo en el mes de septiembre del afio 2016

e Determinar, mediante el uso de test fisicos, el nivel del rendimiento
fisico de los nadadores juveniles que pertenecen a la Liga Deportiva
Cantonal de Otavalo con la intencion de cruzar el Lago San Pablo en el

mes de septiembre del afio 2016.

e Elaborar una guia didactica de métodos de entrenamiento de natacion,
con el objetivo mejorar su rendimiento de los nadadores juveniles que
pertenecen a la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo con la intencion de

cruzar el Lago San Pablo en el mes de septiembre del afio 2016.

e Socializar la guia didactica de los métodos de entrenamiento deportivo
gue inciden en la preparacion fisica de los nadadores juveniles
categoria A, en edades de 13 a 14 afios, del Canton de Otavalo en el
afno 2015-2016

1.6 Justificacion e Importancia

Esta investigacion se la realizO porque ha bajado el rendimiento
deportivo en las edades de 13 a 14 afios en las competencias de natacion
de aguas abiertas, en especial la travesia al Lago San Pablo, la misma
que se celebra en septiembre de cada afo, por las fiestas del Yamor, del
Canton de Otavalo. Otro motivo para realizar esta investigacion es
determinar como los entrenadores aplican los métodos de entrenamiento

deportivo en cada macro, meso y microciclo, aplicados al desarrollo del



rendimiento fisico, de los nadadores juveniles categoria A del Canton del

Otavalo.

El interés Se hace necesario el estudio de los métodos aplicados a la
preparacion de los nadadores juveniles que pertenecen a la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo con la intencién de cruzar el Lago San
Pablo en el mes de septiembre del afio 2016, debido a que hasta ahora
no se ha conseguido glorias deportivas del Cantén, como hace unos 15 a
20 afios atras en donde existian deportistas juveniles de alto nivel que
lograban ubicarse en los primeros lugares, pero para ello se debe conocer
como los métodos entrenamiento inciden en la preparacion fisica de cada
nadador, a la vez verificar si los mismos son innovadores, saber si se esta
desarrollando adecuadamente cada capacidad como la resistencia, la
fuerza y la velocidad, que es lo que determina los resultados en las

competencias de aguas abiertas.

De acuerdo con el enfoque de la presente investigacion, el resultado
obtenido, permitira encontrar soluciones concretas a los nadadores
juveniles que pertenecen a la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo con la
intencion de cruzar el Lago San Pablo en el mes de septiembre del afio
2016, al aplicar los métodos que inciden en la preparacion fisica, los
mismos que tienen el objetivo principal de competir en el cruce al Lago

San Pablo y ubicarse en los 3 primeros lugares.

Esta investigacién sera util y beneficiosa por las siguientes razones: a
través de un programa software el entrenador podra escoger el método de
entrenamiento apropiado, el cual se programara automaticamente los
sistemas energéticos que predominaran en el trabajo de la potencia,
resistencia y velocidad, el mismo que estara basado en parametros de
entrenamiento bien calibrados. Los beneficiarios directos del presente
trabajo de investigacion seran los entrenadores de natacion y los
deportistas juveniles de alto rendimiento que pertenecen a la Liga

Deportiva Cantonal De Otavalo, los mismos que representaran de la
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mejor manera al Canton en los campeonatos a nivel local, nacional e
internacional. Se pretende que este programa de capacitacion sirva a los
entrenadores de natacion como una herramienta que facilite la aplicacion
de los métodos de entrenamiento el cual favorezca la correccion a tiempo

de errores técnicos y tacticos.

1.7 Factibilidad

En reunidon con el Lic. Gonzalo Proafo “Presidente de Liga Deportiva
Cantonal de Otavalo”, al presentarle el pedido para la realizacién de la
presente investigacion. Manifestando de forma verbal, la factibilidad para
realizar el trabajo de investigacion con el tema “metodologia utilizada por
los entrenadores de natacidén y su incidencia en la preparacion fisica con
el proposito de cruzar el lago san pablo en la categoria juvenil
pertenecientes al complejo acuéatico Neptuno filial a la liga deportiva
cantonal de Otavalo en el ano 2015”, indicando ademas que es de suma
importancia llegar a conocer los problemas que no permiten a los
deportistas Otavalefios ubicarse entre los tres primeros lugares en las

competencias de aguas abiertas.

En necesario mencionar la determinacion de los recursos materiales,
el talento humano que constituyen definitivamente los deportistas juveniles
gue colaboraron con gran motivacion y esmero, ademas la parte

econOmica corrié a cargo del investigador.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacidon Tedrica

Cuando planteamos un objetivo deportivo surgen dudas al encarar el
entrenamiento para elegir la sesion optima en rendimiento, calidad y
efectos posteriores, existen diferentes métodos de entrenamiento que
bien combinados permitiran obtener la planificacion adecuada para
nuestro objetivo, cada uno de estos métodos no podra ser tenido en
cuenta por si solo si no que la planificacibn debe contener un perfecto
equilibrio de mucho de ellos, es en ese momento que entra en juego el

entrenador.

Al escoger el método de entrenamiento apropiado para entrenar la
natacion, es requerido primero determinar las fuentes energéticas como
es el sistema aerdbico, sistema anaerObico alactico y el sistema
anaerobico lactico y estos estaran relacionados directamente con la
actividad que estemos realizando, es decir duracion del ejercicio,

intensidad de la contraccion muscular, etc.

En actividades que rondan los 60 segundos de duracion a la maxima
potencia utilizara preferentemente el sistema anaerobio lactico, mientras
que para actividades de mas de 120 segundos el sistema aerdbico sera
quien haga frente a las demandas energéticas y para ejercicios de pocos
segundos de duracion y de elevada intensidad no mas alla de los 10 a 15
segundos utilizara el sistema anaerobico alactico. Es importante que el
entrenador conozca como funcionan los métodos de entrenamiento en

conjunto con los sistemas energéticos para aprovechar las aptitudes
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naturales del deportista y desarrolle las cualidades fisicas por medio de
ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la adaptacion del
cuerpo a un trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento deportivo
posible. En la actualidad no existe ningin deporte que no necesite de la
preparacion fisica como instrumento fundamental para obtener el maximo
rendimiento, algunos deportes como la natacion en aguas abiertas
requieren mayor trabajo fisico que otros y para ello es necesario realizar
un programa de entrenamiento que trabaje todas las capacidades fisicas

en forma general y especifica.

2.1.1 Fundamentacién Filosé6fica

Teoria Humanista

Si nos basamos en la teoria humanista la cual es una psicologia
humanista que pone de relieve la experiencia no verbal y los estados
alterados de conciencia como medio de realizar el pleno potencial

humano en la cual establece que

(Molina, 2008, pag. 63) El hombre en el mundo esta
abocado en comportarse de una u otra manera por eso
las posibilidades de actuacién de cada uno de nosotros
son otras tantas maneras determinar nuestro propio
ser. En nuestro tiempo el ser toma la figura de lo
dispuesto por eso el hombre se encamina al dominio de
todo lo existente imponiendo sus condiciones
transformadoras, no solo habitamos de un modo técnico
moderno si no que experimentamos otras formas.

Aqui se establece que el alumno sea creativo en el proceso
preparacion fisca junto con la aplicacion de los métodos de entrenamiento
aplicados por el entrenador quien sera su guia permanente, es decir el
80% es por parte del deportista y el 20% por parte del entrenador siempre
que exista el material didactico suficiente que facilite el trabajo diario a

realizar, sobre todo que exista una comunicacion que les permita a los 2



entes ser participes en cada una de sus opiniones y veredictos para

facilitar un entendible dialogo.

2.1.2. Fundamentacion Psicoldgica

Teoria Cognitiva

El funcionamiento psicoldgico de los deportistas, puede influir, positiva
0 negativamente, en su funcionamiento fisico, técnico y tactico/estratégico

y, por tanto, en su rendimiento deportivo.

(Soto, 2009, péag. 34) Al seguir en cada teoria
psicoldgica con este fundamento, se podria intentar
comprender la base profunda sobre lo que cada una se
valida y critica a las otras. Esta simple diferencia en el
fundamento epistemolégico permite, desde ya explicar
en buena parte de la diversidad en psicologiay también
algo de la profundidad de las incomprensiones de unas
teorias respecto de otras.
La preparacion psicolégica debe integrarse en el conjunto de la
preparacion global del deportista, como un elemento mas que tiene que
interactuar, apropiadamente, con las parcelas fisicas, técnicas y

tactico/estratégica.

2.1.3. Fundamentacion Pedagodgica
Teoria Naturalista

Para conocer mejor el proceso aplicacion de los métodos de
entrenamiento que inciden en la preparacién fisica de los nadadores
juveniles que compiten en aguas abiertas, es necesario realizar acciones
recomendadas para su edad antes de llegar a la competencia para no

correr riesgos con la salud de los deportistas.

(Jaume Serramona, 2008, pag. 27) El conjunto del
proceso pedagodgico se regula respecto al medio
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mediante flujos de feed back que vinculan las salidas
(respuestas) con las entradas (informaciones), los
cuales pueden ser positivos cuando realimentan el
esquema de retorno y negativo cuando tienden a
estabilizar el sistema mas que aumentar el flujo de
entrada.

La Natacién con su idea original es uno de los medios mas amplios y
enriquecedores de los que se vale el entrenamiento deportivo para lograr
un desarrollo armoénico en la aplicacion de métodos deportivos, siempre y
cuando se respete las etapas, la maduracién, interés y se tome en cuenta

los conocimientos cientificos e investigaciones sobre preparacion fisica.

2.1.4. Fundamentacion Sociolégica

Teoria Socio Critica

La natacion en aguas abiertas por medio de la Teoria Socio Critica,
permite realizar cambios con el proposito de contribuir a la transformacion
social y buscar formas de conocimiento mas que cantidad de informacion,

gue sea profundo y de utilidad.

(Peter Cole, 2008, pag. 18) La educacion tiene un gran
poder de legitimacion de practicas que operan en favor
de este dominio que le asighan la capacidad para
romper con la razén dominante retraduciéndose en
procesos de exploracion y de comprension de lo que
acaece en su tiempo. La educacion puede desvelar los
artificios miticos e iluminar la inteligibilidad histérica
de su tiempo clarificando las fuerzas, los elementos
gue favorecen el dominio sutil y explicito, del hombre

El comportamiento motor de un individuo influye de manera diferente
en los deportistas. El conjunto de situaciones desprovistas de interaccion
motriz es entendido como situacion psicomotriz, en las que no se llevan a

un mismo método de preparacion fisica, es decir que las actividades

11



motrices realizadas con un deportista en solitario hay que socializar con

los demas deportistas para clarificar los objetivos competitivos.

2.1.5. Fundamentacion Axioldgica

Se centra en el estudio y analisis de la naturaleza y las funciones de los
valores a inculcar al deportista, principios orientados a sus actitudes para

definir su caracter de forma ética y moral.

Teoria de la Moral

(Arenas Dolz, 2008, pag. 408) El analisis interactivo e
institucional se complementa con la distincién entre
relaciones intra-estatales y relaciones inter- estatales
con las acciones que ejercen sobre otras a que se
respete sus derechos como ser humano. Pero que la
accion diferente a mi no la respete ya deja de ser
responsabilidad de otro. Valores compartidos. Influyen
en la seleccién del problema, teoria, método y analisis.
Explica esta teoria con la siguiente afirmaciéon: "Los
valores no son realidades, ni fisicas ni psiquicas. Su
esencia consiste en su vigencia, no en su real
actividad. En primer lugar, puede el valor residir en un
objeto, transformé&ndolo asi en un bien, y puede
ademas ir unido al acto de un sujeto de tal suerte que
ese acto se transforme en una valoracion"

Las razones conforme a las cuales alguien actla, las razones son
recuperar energias, evitar sanciones, mantener una buena reputacion y

respetar a los demas.

2.1.6. Fundamentacion Legal

Teoria Juridica

El deporte en el Ecuador no tiene distincion de género, etnia ni sexo el
cual no discriminara al deportista por su condicion fisica, social, ni cultural,

es decir que todos los deportistas obtendran los mismos beneficios.
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(Ministerio del Deporte, 2010, pag. 24) Capitulo Primero: Inclusiéon y
Equidad

Art. 340.- El sistema nacional de inclusion y equidad social
es el conjunto articulado y coordinado de sistemas,
instituciones, politicas, normas, programas y servicios que
aseguran el ejercicio, garantia y exigibilidad de los
derechos reconocidos en la Constitucién y el cumplimiento
de los objetivos del régimen de desarrollo. El sistema se
articulara al Plan Nacional de Desarrollo y al sistema
nacional descentralizado de planificacion participativa; se
guiard por los principios de universalidad, igualdad,
equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad y no
discriminacién; y funcionara bajo los criterios de calidad,
eficiencia, eficacia, transparencia, responsabilidad vy
participacion.

Este sistema se compone de los ambitos de la educacion, salud,
seguridad social, gestion de riesgos, cultura fisica y deporte, habitat y
vivienda, cultura, comunicacion e informacién, disfrute del tiempo libre,

ciencia y tecnologia, poblacion, seguridad humana y transporte.

Art. 8.- Condicion del Deportista.-

(Ministerio del Deporte, 2010, pag. 28) “Se considera deportistas a las
personas que practiquen actividades deportivas de manera regular,
desarrollen habilidades y destrezas en cualquier disciplina deportiva
individual o colectiva, en las condiciones establecidas en la presente ley,

independientemente del caracter y objeto que persigan”.

Art. 81.- De la Educacion Fisica

La Educacion Fisica

La educacién fisica es primordial, no sélo como uno de los

instrumentos de la cultura que permite al hombre desarrollarse en el

proceso de la socializacién, sino también se lo consideraba como un
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proceso vital, complejo, dinamico y unitario que debe descubrir,
desarrollar y cultivar las cualidades del estudiante, formar integralmente
su personalidad para que se baste a si mismo, y sirva a su familia, el

Estado, y la sociedad.

(Ministerio del Deporte, 2010, pag. 21) Comprendera las
actividades que desarrollen las instituciones de
educacion de nivel Pre-béasico, basico, bachillerato y
superior, considerandola como una area basica que
fundamenta su accionar en la ensefianza Yy
perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para
la estimulacion y desarrollo psicomotriz.

Este articulo busca formar de una manera integral y armonica al ser
humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas,
psicolégicas, éticas e intelectuales, con la finalidad de conseguir una
mejor calidad de vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y

productivo.

2.1.7 Métodos del Entrenamiento Deportivo

La aplicacion de métodos deportivos siempre implica una reflexion y
argumentacion sobre los pasos y operaciones que el entrenador tiene que

dar para construir informacién y conocimiento para alcanzar sus objetivos.

(Fernando, 2010, pag. 43) Los métodos de
entrenamiento deportivo son las formas
interrelacionadas de trabajo entre el entrenador y el
atleta dirigidos a la solucion de tareas para la
enseflanza aprendizaje y perfeccionamiento de los
elementos fisico-técnicos para conducir hacia los
logros de los objetivos trazados utilizando diferentes
recursos ya sean estos tedéricos, practicos, materiales.

Los métodos de entrenamiento deportivo han sido definidos como
procedimientos planificados de transmision y configuracion de contenidos
dentro de unas formas dirigidos a un objetivo. Las diferencias mas
relevantes entre un método y otro son la distancia de nado ya que en el
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método Intervalico son distancias entre los 50 y 1500 con descansos
cortos y en el continuo extensivo las distancias son entre 2000 y 3000
metros sin descanso.

2.1.7.1 Método Continuo

Con el Método Continuo se consiguen ejecuciones mas econémicas
de movimiento y mejoras funcionales en los sistemas organicos del

deportista, en este caso del nadador de fondo de aguas abiertas

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 176) Se caracteriza
por la aplicacion de una carga interrumpida, es decir
sin pausa o periodos de descanso durante el trabajo.
La duracion del trabajo suele ser prolongada y el efecto
de entrenamiento se basa primordialmente en ello,
durante lo cual se generan constantemente
adaptaciones fisioldgicas.

A su vez, también se puede realizar entrenamientos con mas énfasis
en el volumen y menos en la intensidad (extensivos - largos), o con mas

importancia en la intensidad y menos en el volumen (intensivos - cortos).

2.1.7.2 Método Continuo Uniforme

Este es uno de los métodos que sirve para mejorar la resistencia, en
especial se lo utiliza para mejorar la resistencia aerobica de base,

hablando en este caso del nadador juvenil

(Forteza de la Rosa, 2010, pag. 109) “Generalmente se lo utiliza para
desarrollar la resistencia aerobica, se caracteriza por su volumen grande
de trabajo, pero sin interrupciones, generalmente se lo emplea con

predominancia en periodo preparatorio, refiriendonos a deportista”.

Produce mejoras en la capacidad aerébica, de acuerdo a la intensidad

y al volumen de carga, podemos diferenciar 2 formas de trabajo distintos:
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2.1.7.3 Método Continuo Uniforme Extensivo

Este es uno de los métodos que ha dado buenos resultados al
momento de entrenar la resistencia, el principal determinante consiste en
el enfrentamiento de las fuerzas en condiciones de competicion para lo

cual el autor dice:

(Forteza de la Rosa, 2010, pag. 110) Este método
consiste en nadar durante un determinado tiempo o
distancia de forma continuada, sin interrupciones ni
pausas, y manteniendo una velocidad constante de
baja intensidad. Durante el nado en los nadadores mas
jovenes se dan FC mas elevadas (140-160 ppm) que en
los de mayor edad (130-140 ppm), pero la percepcion
de esfuerzo suele ser menor en los nadadores mas
jévenes.

Este método es importante para el entrenamiento de resistencia, en
especial para los fondistas, pero también para especialistas de distancias

mas cortas para facilitar la recuperacion.

Caracteristicas:

e Intensidad: baja o media, representa trabajo a nivel regenerativo o
subaerdbico (50 - 70% Vo2 max.)
e Volumen: alto (30" a 2 horas)

e Efectos:

Oxidacion de acidos grasos.
Economia de trabajo cardiaco.
Incremento de la circulacion periférica.
Hipertrofia cardiaca.

Mejora en la utilizacion de glucégeno
Mejora de la eficiencia aerobica.

Mejora el ritmo de recuperacion

A N N N N N NN

Intensidad baja.
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2.1.7.4 Método Continuo Uniforme Intensivo

En este método el estilo de nado (estilo crol) es recomendable que sea
el primer estilo del nadador a diferencia del otro que se podia hacer con
todos los estilos, debido a la intensidad que se aplica en el mismo para

producir los efectos planteados

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 185) “El método CI se diferencia
del Continuo uniforme Extensivo, ya que la intensidad es mayor 20-40

pulsaciones por debajo de la FC max y el volumen es algo menor”.

El test de 30 minutos de nado con el objetivo de recorrer la mayor
distancia posible a velocidad uniforme es un caso tipo de esfuerzo que se
ajusta al método Continuo Intensivo, en donde tedricamente la velocidad
media se corresponde con la velocidad de umbral anaerébico, y a partir
de este test se puede calcular la velocidad de nado para diferentes

distancias de entrenamientos Intervalicos.

Caracteristicas:

e Intensidad: media alta, representa trabajo a nivel subaerdbico y
superaerobico (70 - 80% Vo2 max.)
e Volumen: medio a medio alto (30'a 90').

o efectos:

v Mejora el metabolismo del glucégeno.

v Mayor velocidad en condiciones de umbral anaerdbico.

v Aumento de Vo2 max, debido al incremento de capilares y mejora
del rendimiento cardiaco.

v Hipertrofia cardiaca

v Mejora de la produccién y remocién del lactato.

v' Mayor mantenimiento de la intensidad elevada en esfuerzos

prolongados.
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2.1.7.5 El Método Continuo Variable

Este método es comunmente conocido como Fartlek, esta es una
palabra sueca que significa "Juego de velocidad"; se define como los
cambios del ritmo dentro de la ejercitacion continua de la actividad.

(Forteza de la Rosa, 2010, pag. 112) Se tiene que
intercalar dentro de la distancia total tramos a velocidad
aproximada de umbral anaerbébico o ligeramente mas
altas, con tramos correspondientes al umbral
anaero6bico. Los tramos fuertes varian entre los 300y los
800 metros, mientras que los ligeros son siempre mas
cortos, pero suficientes para permitir cierta
recuperacion. La frecuencia cardiaca oscilara entre las
20 pulsaciones por debajo de la FC max en los tramos
rapidos (R) y las 60 pulsaciones por debajo de la FC max
en los tramos lentos (L).

El objetivo principal es perfeccionar las funciones vegetativas del
organismo por medio de una carga variable que tiene una mayor relacion
con los biorritmos naturales del deportista. De esta manera, se realizan
cambios bruscos del ritmo, evitando la monotonia del método continuo

uniforme

2.1.7.6 Método de Intervalos

El objetivo del método intervalico es lograr un aumentar el volumen de
entrenamiento a una intensidad determinada, que con un método de

entrenamiento continuo no lograriamos alcanzar

(Maglishco, 2009, pag. 407) “El entrenamiento de intervalos implica
completar un cierto nimero de distancias con un periodo de descanso

después de cada repeticion”.

De esta manera, al dividir el esfuerzo en fracciones mas pequefias e

introducir pausas, podemos correr durante mas tiempo a una intensidad
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alta. Esto produce unas mayores adaptaciones a nivel organico, sobre

todo a nivel cardiovascular y metabalico.

2.1.7.7 Método Intervalado Extensivo

Las condiciones de aplicacion de este método para el entrenamiento
aerébico medio varian respecto a las expuestas para el entrenamiento
aerdbico ligero, en que el volumen total es menor, las distancias de nado
varian de los 50 a 800 metros y los descansos son mayores de 107 a 1

minuto de duracion.

(Weineck, 2005, pag. 158) Es un trabajo aerdbico de mas
elevada intensidad, se denomina: aer6bico intenso o
aer6bico méaximo. También se le denomina como
entrenamiento de consumo maximo de oxigeno debido a
gue se trabaja en unaintensidad cercana o sobre el Vo2
Max. El objetivo fisiolégico que persigue en esta zona de
intensidad puede ser doble: Se puede utilizar
para estimular el maximo consumo de oxigeno, se
puede entrenar la tolerancia al lactato en niveles
intermedios (6-10 mmol/l).

Para poder aplicar este método que nos servird para estimular el
maximo consumo de oxigeno del nadador y entrenar la tolerancia a al
lactato primero habra que tener referencias de las mejores marcas de los

deportistas juveniles en 50-100-200-400 y 800 metros y con esto

podremos hacer una planificacion.

2.1.7.8 Método Intervélico Intensivo

Para la mejora del nivel de resistencia aerdbica, el autor sugiere este
método el cual le ha dado resultados Optimos en deportistas juveniles de

alto rendimiento

El cual se utiliza en la etapa especial con la finalidad de llegar al ritmo

de competencia.
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(Weineck, 2005, pag. 159)También se le conoce como
“series de frecuencia cardiaca” o “entrenamiento en la
velocidad critica”, en este método se entrena mas la
resistencia anaerdébica con ejercicios de series
seguidas, centrados en los puntos mas notables para
prevenir la monotonia del entrenamiento

En este método se mantienen las pulsaciones en el nivel adecuado,
el lactato estara elevado pero siempre estara controlado, de modo que el
nadador podrd permanecer de 15 a 30 minutos realizando este esfuerzo

siempre y cuando se mantenga la velocidad elevada

2.1.7.9 Método Intermitente

El método intermitente permite mejorar tanto la potencia como la
capacidad anaerobica, debido al corto tiempo otorgado a la recuperacion,
las fibras blancas mejoran su desempefio en condiciones adversas

mejorando asi su resistencia a la fatiga.

(Villanova, 2009, pag. 190) “El entrenamiento intermitente consiste en
trabajar en fases de alta muy alta intensidad y de corta duracién
intercaladas con pausas incompletas, permite mejorar estas variables

haciendo que los distintos sistemas de energia sean requeridos”

El método intermitente permite conseguir que el deportista trabaje por
mas tiempo en una zona de consumo maximo de oxigeno y permite un
mayor trabajo en zonas de alta intensidad. En anexos visualizar graficol.:

comparacion de los métodos de entrenamiento deportivo

2.1.7.10 Método en Circuito

Este método se utiliza principalmente en la edad juvenil tanto para el
desarrollo de las diversas zonas musculares trabajando en secuencia

continua.
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(Mirella R. , 2010, pag. 67) El entrenamiento en circuito
se organiza cada ejercicio para el desarrollo de las
diversas zonas musculares en secuencia continua,
cambiando de ejercicios después de cada serie y
rotando a continuacion para trabajar las zonas
musculares para el desarrollo de la resistencia a la
fuerza, pero para ello en cada estacion no debe
demorarse mas de 30 segundos.

Cada circuito debe respetar la misma secuencia de ejercicios, el
cambio de ejercicio permite que la zona muscular que acaba de realizar el

esfuerzo se recupere.

Las repeticiones son de 4-6 o 20-50 dependiendo si se trata de un
circuito intensivo o extensivo, se eligen entre 6 y 18 ejercicios por un

tiempo de 4 a 8 minutos.

2.1.7.11 Método de Repeticiones

Este método es utilizado para trabajar la resistencia de velocidad y
resistencia de corta, media y larga duracion, y una caracteristica clara del
método es que el nimero de repeticiones es limitado ya que al realizarse
a maxima intensidad la acumulaciéon de lactato sera muy alta y si
realizaramos muchas repeticiones el rendimiento de la primera a la ultima

repeticion sera muy diferente, y el objetivo del trabajo ya no se obtendria

(Issurin, 2011, pag. 15) “El método de repeticiones consiste en recorrer
de forma repetida una distancia elegida, con la velocidad maxima posible
e incluyendo un periodo de recuperacion completa después de cada

carrera”.

Las pausas entre repeticiones tendran una gran importancia en este
método. La longitud de la pausa tiene el objetivo de conseguir una
recuperacion completa del organismo, ya que debe estar totalmente

preparado para la siguiente repeticion
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2.1.7.12 Métodos de Competicion

El método de competicion guarda gran relacién con el deporte objeto
del entrenamiento y son utilizados en los entrenamientos para representar
una situacion de juego real, o sea no realizan ningun modelo que no

derive exactamente de un momento dado en la competicion.

(Platonov, 2001, pag. 171)Este método se destaca por
existir una carga unica, que requiere el rendimiento
maximo actual en el ambito del tiempo o de la distancia
de la competencia, puede ser considerado una variante
del método de repeticiones, ya que el deportista se
somete a varias repeticiones de distancias de
entrenamiento, la originalidad radica en que imita las
caracteristicas de la prueba.

Presenta las siguientes variantes: realizar la distancia competitiva,;
mayor duracion, intensidad algo reducida; distancias mas cortas (menor
duracién a mayor intensidad), este método puede ser introducido en la
preparacion directa para la temporada, directamente en la fase de

competiciones o para fines diagnosticos.

2.1.8 Ejercicios Fisicos

Los ejercicios fisicos sirven como medio para la aplicacion de los
métodos de entrenamiento, los mismos que se aplicaran de acuerdo a la
edad, sexo y categoria deportiva, con la finalidad de mejorar el

rendimiento fisico deportivo.

(Raposo, 2000, pag. 101) Los ejercicios fisicos son
considerados el recurso mas importante para la mejora
del rendimiento deportivo, son una carga funcional
para el sistema circulatorio endocrino e influyen en
todo el metabolismo, deben ser cuidadosamente
seleccionados para que se correspondan con los
objetivos y las tareas del procesos de entrenamiento,
es necesario que se hagan los ejercicios con dosis de
entrenamiento que permitan garantizar un ritmo de
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desarrollo asi como las posibilidades de progresion a
lo largo de los afios

Los ejercicios fisicos provocan un efecto en el organismo, la mas
visible es la hipertrofia y estdn encaminados al desarrollo de capacidades
y habilidades con ellos se puede aplicar los métodos de entrenamiento de
manera cientifica y planificada con el objetivo de mejorar el rendimiento
técnico- tactico vy fisico, los cuales determinaran los resultados deportivos

en cada competencia.

2.1.8.1 Ejercicios Generales

Los ejercicios generales son aquellos que sirven para la formacion de
las capacidades condicionales basicas, el aprendizaje de habilidades
técnico-deportivas, la relajacion o la ruptura de la monotonia, el descanso

activo o la compensacion.

(Raposo, 2000, pag. 102) Los ejercicios de preparacion
general se definen como los medios para asegurar el
desarrollo general del organismo y estos pueden
asegurar un buen inicio de preparacibn en una
disciplina concreta, asi como el desarrollo armonioso
del organismo sin que ello afecte las cualidades
especiales de la disciplina, estos ejercicios no tienen
un campo limitado por su intensidad, duracién vy
grupos musculares movilizados, deben asegurar la
preparacion vegetativa basica del organismo en
general para desarrollar la base que se debe asentar el
resultado deportivo, los ejercicios generales y de
preparacion especifica deben realizarse a lo largo de
toda temporada de entrenamiento para no perder la
perdida de la base funciona que da soporte a un buen
resultado.

Los ejercicios generales sirven para trabajar todas las capacidades
fisicas del deportista, estimulando completamente al organismo con la

finalidad de obtener la forma deportiva y obtener la base de

23



entrenamiento. A la vez estos sirven para realizar los descansos activos

después de la temporada de competencia

2.1.8.2 Ejercicios Especiales

Estos contienen en su ejecucidn partes o fases técnicas de la
especialidad deportiva seleccionada y estan encaminados a la preparacion
del organismo para las acciones especificas de la parte principal del

entrenamiento.

(Raposo, 2000, pag. 101) Los ejercicios de preparacion
especial son aquellos cuya estructura, intensidad
duracion se reproducen de forma aproximada a los
movimientos de competicion, tienen como objetivo el
desarrollo de las capacidades motoras determinantes
para la fuerza muscular, la velocidad, la resistencia, la
flexibilidad, ademas de estas capacidades motoras
deben tenerse en cuenta igualmente el
perfeccionamiento y el desarrollo de la técnica téactica
junto con las cualidades psiquicas determinantes para
un buena prestacién

Los ejercicios especiales se encuentran en la fase de preparacion
especial de la planificacion convencional, los cuales se centran en la
disciplina que practica el deportista. Esto para mejorar la técnica y la
tactica, con el objetivo de ahorrar energia y desarrollar las capacidades
fisicas especiales.

2.1.8.3 Ejercicios de Competicion

Los ejercicios de competicion son aquellos que se ejecutan acorde a la
competencia, los cuales tienen pardmetros y reglas, para obtener los
resultados esperados, es por eso que el autor especifica de manera

cientifica para que sirve aplicar estos ejercicios.
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(Raposo, 2000, pag. 104) Los ejercicios de competicién
son un conjunto de acciones motoras que constituyen
el objeto de la especializacion deportiva, en plena
correspondencia con las condiciones externas al
entrenamiento y a la dosis de los estimulos
caracteristica de las competencias, asi como con el
reglamento en vigor. Son ejercicios que por su
aplicacion provocan adaptaciones mas complejas y
contribuyen de un modo particularmente eficaz a la
conservacion del desarrollo alcanzado y de las
relaciones armoniosas entre los diferentes elementos
del estado de preparacion del atleta

Este tipo de ejercicios tienen las mismas caracteristicas de la
competencia, esto para alcanzar los objetivos propuestos de cada

temporada.

Basandose en parametros y marcas personales alcanzadas por el
propio deportista, estimulando al organismo a nuevas adaptaciones

fisiologicas los cuales provocan un cambio drastico en el entrenamiento.

2.1.9 Principios del Entrenamiento Deportivo

Es imprescindible conocer los principios del entrenamiento deportivo
para seguir de forma coherente un programa de entrenamiento y evitar

hacer las cosas sin saber porque lo hacemos.

(Mirella R. , 2006, pag. 56) Los principios del
entrenamiento deportivo son las guias, reglas o
directrices generales basadas en las ciencias
biolégicas, psicolégicas y pedagdgicas que sirven para
optimizar el proceso del entrenamiento. Se refieren a
todos los ambitos y tareas del entrenamiento, que
determinan el contenido, los métodos y la organizacion
de éste.

Los principios del entrenamiento deportivo abarcan la metodologia de
la planificacion, organizacion y configuracion del entrenamiento, ya que

esto es la regla de oro para conseguir los objetivos deportivos.
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2.1.9.1 Principios que Inciden en la Natacion

El propdsito final de los principios del entrenamiento deportivo es dar a
conocer de manera cientifica la produccion de adaptaciones metabdlicas,

fisiologicas y psicoldgicas que permitan a los nadadores mejorar.

(Dave Salo & Scott Riewald, 2010, pag. 42) Todos los
principios del entrenamiento se relacionan entre si
garantizando la aplicaciéon correcta de todo proceso,
pero los principios fundamentales de la natacion
producen adaptaciones significativas para que el
cuerpo pueda provocar efectos positivos en el
entrenamiento, incrementando la demanda de energia
aerObica y el nUumero de mitocondrias musculares, asi
como también el incremento de las mismas,
esto permite que los nadadores obtengan méas energia
aerObica disponible para su trabajo.

Pueden existir otros principios del entrenamiento, pero los cuatro
principios que se presentan a continuacién son normalmente los que
cubren todos los aspectos del entrenamiento de la natacién, ya que
ayudaran a que el programa de entrenamiento sea mas logico y
consecuente acercandonos a una planificacion periodizada, que
equilibrard correctamente la intensidad y los objetivos. La natacién

responde a cuatro principios fundamentales. Estos principios son:

1. Principio de adaptacion general
2. Principio de la sobrecarga.
3. Principio de la progresion.

3. Principio de la especificidad.

2.1.9.2 Principio de Adaptacion General

El proceso de adaptacién del organismo a las cargas fisicas como las
utilizadas en el entrenamiento conlleva una adaptacion multiple y

compleja de los diferentes sistemas que intervienen.
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(Zhelyazkov T., 2001, pag. 142) Es el proceso a través
del cual el hombre se adecua a las condiciones
naturales, de vida, de trabajo, el cual le llevan a una
mejora morfoldégico-funcional del organismo, y a un
aumento de su potencialidad vital y de su capacidad no
especifica de resistir a los estimulos extremos del
ambiente.

Partiendo del principio de que el objetivo que se pretende conseguir
con el entrenamiento es aumentar la capacidad de rendimiento del
deportista, hace que se precise llegar a unos niveles de adaptacion

especifica por parte del mismo.

2.1.9.3 Principio de la Sobrecarga

El fundamento de este principio reside en que las adaptaciones
no tendran lugar a menos que las demandas que el entrenamiento
haga de un mecanismo fisiolégico sean superiores a las que se

posee en ese momento.

(Zhelyazkov, 2001, pag. 143) Es simple en teoria, pero
en su aplicacion se complica, pues debe lograrse un
equilibrio entre el aumento del entrenamiento y el
riesgo de sobrepasar lo que se debe entrenar. El
cuerpo humano se adapta a cargas ligeramente
superiores alo que puede en ese momento.

La base para incrementar cualquier parametro de acondicionamiento
fisico (fuerza, tamafo, resistencia, etc.) es hacer trabajar a nuestro

organismo mas duro de lo que esta acostumbrado.

2.1.9.4 Principio de la Progresion

Una carga determinada de entrenamiento solo lo serd hasta que el
nadador se adapte a ella. Cuando ocurra, la intensidad o la duracién

deberan incrementarse para obtener futuras adaptaciones.
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(Moore, 2010, pag. 52) El proceso de aumento gradual
de la carga se denomina progresion, Para incrementar
progresivamente las sobrecargas en natacion se usan
tres variantes fundamentales, aumento de la distancia
o volumen a nadar, aumento de la velocidad con la cual
el atleta nada, disminucion del tiempo de descanso.

Es importante para el entrenador entender que mientras manipulamos

una de ellas, las demas deben mantenerse constantes.

2.1.9.5 Principio de la Especificidad

Por definicién, este principio afirma que los procesos fisioldgicos
relacionados con las partes que se entrenan son los que mejoraran, no

asi otros cercanos o similares.

(Zhelyazkov, 2001, pag. 145) ElI principio de
especificidad dice que debemos entrenar las
cualidades fisicas en las condiciones concretas que
nos demanda la competicion. Es decir, hay que
entrenar lo que se va a competir, o lo mas semejante
posible. Esto se fundamenta en el hecho biolégico de
gue las adaptaciones se producen sobre los 6rganos y
sistemas concretos que entrenamos, y no otros.

Por tanto, el entrenamiento debera tener una parte muy especifica, que
variard en funcion del deporte, de la edad del deportista, del nivel
deportivo, del momento de la preparacion en el que se encuentre. Por
ejemplo, un atleta que quiera nadar los 100 metros mariposa, tiene que
entrenar los 100 metros mariposa, no entrenar 100 libre porque el estilo

sea similar.

Si nada los 200 o 400 metros combinados, debe entrenar estas
distancias y no solo nadar de manera independiente los distintos estilos.
De igual modo, si es velocista de 100 o 200 metros, necesitaré
acostumbrar a su organismo a la velocidad a la cual competira, no a

velocidades inferiores
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2.1.10 Componentes en la Preparacion del Deportista

En la actualidad investigaciones recientes realizadas en
diversos deportes arrojaron que la mayoria de los entrenadores no le
prestan la atencion debida al papel que juega la preparacién del
deportista, es por eso que se deberia realizar un estudio cientifico antes
de elaborar cualquier planificacion deportiva que permita el 6ptimo

desarrollo de los deportistas y el logro de altos rendimientos.

(Kinesis, 2010, pag. 22) Entre los factores de los logros
deportivos no es dificil destacar convencionalmente
los factores internos (posibilidades y el estado real de
la disposicién del deportista a los logros), y por la otra
factores externos (medios, métodos, y condiciones que
influyen racionalmente sobre el desarrollo del
deportista y aseguran tal o cual grado de preparacion
de su preparacion para alcanzar el objetivo. La
disposiciéon del deportista a los logros es un estado
dinamico complejo que se caracteriza por el nivel
alcanzado en la capacidad fisica y psiquica y el grado
de perfeccionamiento de los indispensables hébitos y
habilidades (disposicidn técnicay tactica)

No se puede determinar con facilidad que componente de preparacion
es el mas importante para el deportista, ya que la integracion de los
mismos le dara una preparacion mas solida en cada disciplina deportiva,
pero lo que si se puede es trabajar a tiempo las bases, para asi evitar que
el entrenador pase toda su vida corrigiendo errores. Los componentes de
la preparacion del deportista son procesos que comprenden una serie de
aspectos que posibilitan obtener un Optimo rendimiento, en anexos

visualizar grafico Nro. 2 componentes de la preparacion del deportista

2.1.10.1 Componente Fisico

El componente fisico es el que tradicionalmente ocupa mayor interés
para entrenadores y deportistas, este es sin duda el componente mas

importante en cuanto al logro de resultados se refiere

29


http://www.monografias.com/Salud/Deportes/

(Kinesis, 2010, pag. 30) La preparacion fisica se convierte
en este sentido en el aspecto fundamental del contenido
del proceso de preparacién del deportista, ya que este
componente en mayor grado que los otros, se caracteriza
por las sobrecargas fisicas que influyen sobre las
propiedades morfoldgicas y funcionales del organismo.

La preparacion fisica esta orientada al fortalecimiento de los érganos y
sistemas, a la elevacion de sus posibilidades funcionales y al desarrollo

de las cualidades motoras, tanto condicionales como coordinativas.

Objetivos de este Componente:

e Desarrollo y mejoramiento de las bases fisicas de rendimiento, tales
como la formacion corporal y organica, a través de entrenamiento de

las cualidades fisicas de fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad.

e Desarrollo y mejoramiento de las cualidades motoras o habilidades

motrices generales y especiales (por ejemplo: agilidad y ritmo).

e Desarrollo de la coordinacion (relacion del sistema nervioso central con

el sistema muscular) en acciones generales y especificas

e Logro y mantenimiento de la mejor forma deportiva (atleta)

2.1.10.2 Componente Técnico

Las capacidades fisicas no existen por si misma, siempre estan
determinadas por el tipo de actividades motoras y mediadas por la técnica
de los movimientos y acciones que despliega el ser humano en su

desemperio.

(Kinesis, 2010, pag. 33) La educacién de las
capacidades fisicas necesarias solo es posible en el
proceso de asimilacion de la técnica de las acciones
motoras. El perfeccionamiento de la técnica de los
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movimientos y acciones aprendidas conduce a un
desarrollo polifacético de las capacidades fisicas ya
existentes.

En relacion con esto se puede afirmar que cuanto mas amplio es el
circulo de las acciones motoras adquiridas y perfeccionadas, tantas mas

posibilidades han de desarrollar y educar las capacidades fisicas.

El alto grado de desarrollo y educacién de las capacidades fisicas es
una condicion necesaria para dominar los nuevos movimientos y acciones

a través de lo técnico.

2.1.10.3 Elementos del Componente Técnico

Eficacia: La aplicacibn de determinada técnica debe lograr el

cumplimiento de la tarea motriz para la cual fue utilizada.

Economia: La correcta demostracion técnica se debe caracterizar por
una buena resultabilidad frente a un relativo bajo costo energético. La
combinacion de eficacia pone en referencia de la eficiencia con la cual

realiza el deportista.

Estabilidad: Una adecuada demostracion técnica es aquella que logra
mantenerse aun en condiciones de fatiga muscular del deportista (y

psicolégica).

Como objetivos de la preparacién técnica del deportista tenemos:

e Aprendizaje de la técnica deportiva.

e Perfeccionamiento de la técnica deportiva

¢ Mantenimiento de la técnica deportiva.

e Adaptacion de la técnica a las caracteristicas (fisicas, antropométricas

y psicolégicas) del deportista.

31


http://www.monografias.com/Educacion/index.shtml

2.1.10.4 Entrenamiento Téchico

La técnica abarca a todas las estructuras y elementos técnicos en un
movimiento preciso mediante el cual el deportista ejecuta una tarea

deportiva

(Bompa, 2007, pag. 72) Se considera técnica la manera
especifica como se ejecuta un ejercicio fisico. Es el
conjunto de procedimientos que mediante su forma y
contenido aseguran y facilita el movimiento. Para
consegquir el éxito deportivo, el deportista necesita una
técnica perfecta para ejecutar un ejercicio de la forma
mas racional y eficiente, cuanto mas perfecta sea una
técnica, menos sera la energia que el deportista
requerirad para obtener un resultado concreto.

Es necesario que el entrenador y el deportista juvenil de natacion
de aguas abiertas conozcan sobre la importancia de entrenar la

técnica para responder de forma eficiente al entrenamiento y a la

competencia especifica.

2.1.10.5 Técnicay Estilo

El estilo técnico de un campedn raramente sera considerado como un
modelo porgue no siempre cumple la biomecéanica légica y la fisiologia

eficiente, por lo tanto no es aconsejable copiar la técnica de un campeon.

(Bompa, 2007, pag. 72) El modelo de entrenamiento es
flexible porque se deben incorporar los nuevos
conocimientos de forma coherente. Por muy perfecto
que sea un modelo de entrenamiento los deportistas no
siempre lo realizaran de forma idéntica, cada sujeto
transmite sus caracteristicas personales al patron
técnico- basico, el modelo a imitar es una técnica y la
manera individual de realizar es la destreza y esta
representa el estilo.

Todos los deportes presentan un modelo técnico perfecto aceptado en

el &mbito general, por lo que cada entrenador y deportista debe intentar
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seguir. El estilo es el resultado de la imaginacién de cada sujeto en la

resolucion de un problema técnico

2.1.10.6 Preparacion Tactica

Para nuestro estudio vamos a tomar el concepto de tactica de una
manera muy general y la definiremos como la manera especifica como el

deportista enfrenta una prueba en condiciones de competencia.

(Kinesis, 2010, pag. 38) El objetivo de la preparacion
tactica es el lograr que el deportista logre una
utilizacion racional de su potencial técnico, fisico y
psicolégico en el momento de la competencia, para el
logro de los objetivos planteados. Como es ldgico, el
objetivo fijado puede variar en una u otra participacion,
tenemos asi que se puede competir para evaluar la
preparacion técnico-tactica, clasificar a un evento,
mejorar una marca personal, ganar una medalla.

Dependiendo de cada objetivo, el deportista junto con el entrenador
debe plantearse una variante tactica diferente para cumplir objetivos

propuestos para la competencia fundamental.

2.1.10.7 La tactica Deportiva

Una de las reservas principales para alcanzar altos resultados
deportivos es la habilidad para revelar las capacidades efectivas fisicas,

técnicas, psiquicas del deportista contra el adversario

(Zhelyazkov, 2001, pag. 295) La tactica se basa en un
objetivo claro y acertado el cual emplea distintos
medios, métodos y formas que son objeto de estudio y
sistematica por la tactica deportiva como seccion
especializada de la teoria y la metodologia del deporte,
la tActica nos da a entender la seleccion y la aplicacion
creativa y oportuna de medios, métodos y formas para
la lucha mas eficiente con el adversario en las en las
condiciones de la competicion.
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En la preparacion tactica conviene destacar los conocimientos,
habilidades y habitos tacticos en el entrenamiento y en la competencia,

esto para conocer las intenciones del rival.

Estas variantes tacticas dependen de varios elementos:

¢ Clase de competencia (objetivos).

e Caracteristica de la prueba.

¢ Nivel de preparacion personal.

¢ Rivales en la competencia.

e Lugar de competencia (clima, altura, escenario, etc.)

e Caracteristicas individuales (fisicas, psicoldgicas).

2.1.10.8 Componente Psicoldgico

Dentro del plano del entrenamiento deportivo, la preparaciéon
psicolégica ocupa un lugar de vital importancia para el logro de resultados

importantes.

(Soto, 2009, pag. 120) Entre lo técnico y lo psicoldgico
existe estrecha unidad, ya que en la misma medida
gue se vaya dominando correctamente la técnica,
disminuira el cansancio mental, y la persona podra
concretarse mas en la realizacion del ejercicio meta,
ademas con el dominio de la técnica el practicante va
ganando en confianza y en seguridad y estara en
mejores condiciones de asimilar y enfrentar nuevas y
complejas realizaciones.

Aqui es importante resaltar que la preparacién psicologica no se realiza
un mes (a veces una semana) antes de la competencia; al igual que los

demas componentes de la preparacion.

El trabajo sobre este componente es permanente y se inicia desde el
primer dia de entrenamiento y su desarrollo corresponde con un plan de

entrenamiento estructurado dentro del plan general de entrenamiento.
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2.1.10.9 La preparacion Psicolégica del Deportista

Las emociones y los sentimientos se expresan con gran frecuencia y
apreciable fortaleza en cualquiera de las manifestaciones deportivas a lo

largo de todo el proceso de preparacion del deportista.

(Roa, 2008, pag. 357) ElI proceso de la psicologia
deportiva se basa en dos topicos fundamentales: el
desarrollo personal, absolutamente individual, que es
abordado por cada profesional desde su propia
perspectiva de formacion, su intensidad y forma de
trabajo dependera de las necesidades y vivencias
personales familiares y sociales del deportista, por otro
lado esta el desarrollo de las destrezas psicoldgicas
aplicadas al deporte como es la motivacién, la
atencién, la activacién, la visualizacion y el control
cognitivo y emocional.

Los problemas relacionados con la preparacion psicolégica del
deportista se presenta en todo el proceso de preparacion y competicion,
ya que con el estado psicologico con el que se encuentre el deportista
sera con el que se presente en la competencia con lo cual respondera a la

victoria y a la derrota condicionando su evolucién competitiva.

2.1.10.10 Preparacion Teodrica

La preparacion tedrica es un componente que se hace presente en
todas las etapas del proceso de preparacion. Se relaciona directamente
con la preparacion psicolégica y técnico—tactica del deportista. En algunas
fuentes bibliograficas se relaciona también con la formacion intelectual del
deportista. La importancia de este componente radica en que se
constituye en un elemento facilitador del desarrollo del programa del

entrenamiento.

(Bompa, Periodizacion , 2007, pag. 18) El entrenamiento
aumenta el saber tedrico del deportista sobre los
aspectos fisioldégicos y psicoldgicos de las bases del
entrenamiento, la  planificacion, nutricion y
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recuperacion. Los entrenadores deben fomentar las
relaciones deportista-entrenador, deportista-
adversario, las relaciones entre los componentes del
equipo, para ayudarles conjuntamente hacia la
obtencidon de los objetivos establecidos

Como esta claro en la practica deportiva, los atletas en la medida en
gue van acumulando experiencia, van entendiendo mas acerca del

entrenamiento y se van conociendo mejor a si mismos.
Objetivos de este componente:

¢ Significado social y personal de la practica deportiva.

¢ Dinamica nacional y mundial de su deporte.

e Conocimiento sobre el proceso de entrenamiento y del deporte en
particular.

¢ Objetivos del trabajo (posibilidades y dificultades).

e Correcta organizacién del régimen de vida (suefio, alimentacion y
hébitos).

¢ Competencias (organizacion, reglamento y realizacion).

2.1.10.11 Preparacion Integral

El entrenamiento deportivo no sélo busca mejorar los resultados

deportivos de los atletas.

Su desarrollo estd encaminado también hacia la formacion integral de
los deportistas en el plano personal y su interaccion dentro del contexto

social.

(Bompa, Periodizacién , 2007, pag. 20) A través del
entrenamiento se pueden lograr buenos resultados en
el campo de la formacion de valores en los jovenes.
En su actividad diaria y en las competencias los
muchachos van adquiriendo elementos que van
orientando la formacion de la personalidad. No es
pretencioso afirmar que las diferentes vivencias de
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los deportistas durante el entrenamiento y la
competencia los estan preparando mejor para la vida.

El entrenamiento deportivo es un proceso integral y el éxito en el
escenario competitivo depende de la correcta correlacion de todos los
componentes dentro del plan. Si se respeta esta condicion, los resultados

sélo pueden ser positivos.

2.1.11 Preparacion Fisica del Deportista

Es preciso conocer que es el rendimiento fisico en el deporte, ya que
cada metodologia sirve para mejorar las condiciones del organismo para
soportar cargas con mas volumen e intensidad de entrenamiento. Es por
eso que el autor especifica en su libro la importancia de conocer

cientificamente la preparacion fisica.

(Atko Viru, 2003, pag. 15) La preparacion fisica es
cuando el deportista soporta en su organismo
condiciones de mayor actividad muscular para
asegurar el aumento de la capacidad de trabajo fisico y
el rendimiento deportivo, esto esta intimamente ligado
al metabolismo energético en funcién de la actividad
deportiva, duraciéon e intensidad, es decir el tipo de
energia y la intensidad del ejercicio con la que entrena
sea este anaerdbico o aerdbico

El objetivo del entrenamiento deportivo es provocar un cambio
intencionado en el organismo mediante los ejercicios y métodos de
entrenamiento mas adecuados pero con cargas Yy dosificaciones

adecuadas.

2.1.11.1 Ventajas de la Preparacion Fisica

La preparacion fisica se aplica para mejorar las cualidades motrices del

deportista, elevando su rendimiento, si su aplicacion es la adecuada
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producira en el deportista transformaciones beneficiosas que le ayudaran

a conseguir la forma fisica 6ptima.

2.1.11.2 Desventajas de la Preparacién Fisica

Si su aplicacibn no es la adecuada producird en el deportista
transformaciones con efectos sumamente destructores para su organismo
qgque no le beneficiaran absolutamente en nada, en anexos visualizar

grafico Nro. 3: Preparacion fisica

2.1.11.3 Preparacion Fisica General

La preparacion fisica general es la base para preparar todas las
capacidades del deportista y luego pasar a una eta especifica del deporte
o disciplina ya que esto sustenta en trabajar desde la velocidad, hasta la

flexibilidad pasando por la fuerza o la resistencia.

(Vladimir N. Platonov c. p., 2001, pag. 9) Es el
desarrollo de todas las cualidades fisicas, como la
fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad, etc.,
necesarias para la practica de cualquier deporte; como
asi también del desarrollo de todos los grupos
musculares, de todas las funciones orgéanicas,
sistemas energéticos y de movimientos variados.
Mediante la Preparacion Fisica General, obtendremos
las condiciones bésicas, elementales para una
posterior Preparacién Fisica Especial, debido a que
algunas cualidades desarrolladas en esta etapa, como
por ejemplo la fuerza y la resistencia, dan origen al
desarrollo de otras cualidades especificas como la
velocidad, la coordinacion, la flexibilidad, la habilidad,
etc.

La preparacion fisica general debe realizarse durante el periodo
preparatorio, debido a que el organismo necesita un tiempo de adaptacion

al trabajo de por lo menos de 4 a 8 semanas, contribuyendo a que todos
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los musculos estén perfectamente equilibrados con el objetico de
prevenir lesiones, recuperarse mas rapido y mejor de los esfuerzos
fisicos, fortaleciendo los musculos y mejorando el sistema cardiovascular

y respiratorio.

2.1.11.4 Funciones de la Preparacion Fisica General

« Desarrollar, consolidar o restablecer las bases fisicas que garantizan la

ejecucion de los ejercicios especiales y competitivos.

o Transferir efectos positivos de estructuras analogas o que sirvan de

base a una determinada actividad especial.

e Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento fisico y
psiquico cuando las condiciones objetivas (factores climatologicos,

lesiones etc.) obstaculizan el empleo de los medios especiales.

« Participar activamente en el proceso de recuperacion y alejar la

monotonia del entrenamiento.

e Purificar y limpiar el sistema cardiovascular durante los mesociclos
entrantes, eliminando las sustancias nocivas acumuladas en sus
sistemas y aparatos, (como es el incremento de la grasa que se genera
durante el periodo de transito) y las posibles lesiones que pueden

arrastrarse del ciclo que acaba de concluir.

o Fortalecer los musculos y sistemas que la actividad especifica no
contemple, evitando el retraso del funcionamiento de determinados
organos o sistemas, por lo que se debe intensificar, por ejemplo, el
trabajo de planos musculares de mucha importancia para el

movimiento y que por lo general en la practica cotidiana no se
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desarrollan con igual magnitud, como son los musculos abdominales y

de la espalda.

o Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobia con cargas de
larga duracién y baja intensidad como base regeneradora de las deméas
fuentes energéticas. (Vladimir N. Platonov c. p., 2001, pag. 10)

2.1.11.5 La Preparacion Fisica Especifica

En la preparacién fisica especial se desarrollan cualidades como
coordinacién, habilidad, equilibrio, velocidad, flexibilidad, fuerza explosiva,

etc.

Que nos permitan ser transferidos y aplicados a las técnicas y a las

tacticas especificas del deporte elegido, con mayor eficacia.

(Vladimir N. Platonov c. p., 2001, pag. 15) Se refiere al
desarrollo de las cualidades fisicas, grupos
musculares, sistemas energéticos, funciones
organicas, movimientos especiales y adecuaciones del
trabajo a las necesidades particulares de una
determinada actividad deportiva. La Preparacién Fisica
Especifica se realiza en una etapa cercana a la
competencia, e incluso durante el periodo de
competencia. Se trata de desarrollar aquellas
cualidades especiales requeridas por las técnicas y
tacticas del deporte, realizando ejercicios semejantes a
los gestos y movimientos propios de la actividad que
permitan adecuar al organismo a la realidad deportiva
que se practica.

La Preparacién Fisica especial constituye una de las Partes
fundamentales del Entrenamiento Deportivo y es indispensable para

poder realizar todo el Proceso de Preparacion del deportista.

Para esto se utilizan ejercicios correspondientes a un deporte
especifico y ejercicios de tipo fisico especial para desarrollar las

capacidades motoras especificas de cada disciplina deportiva.
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2.1.11.6 Funciones que Cumple la Preparacion Fisica Especial

o Desarrollar, consolidar o establecer las bases fisicas especiales que
garantizan la ejecucion de los ejercicios competitivos.

o Perfeccionar planos especificos con ejercicios que impliquen similares
tipos de contraccibn muscular o las bases bioenergéticas
fundamentales que garantizan la ejecucion de los ejercicio de
competencia.

e Acentuar las bases fisicas especiales de los deportistas a partir de la
imitacion parcial o total de movimiento técnico,

e Incrementar el nivel de las capacidades motoras especiales de los
deportistas a partir de la repeticién fragmentaria y de forma reiterada,
de los movimientos que integren una modelo técnico determinado.

e Propiciar la influencia selectiva de determinados parametros de la
técnica en la modalidad deportiva seleccionada.

o Elevar la potencia o la velocidad de ejecucion de un tramo o un sector
del movimiento determinado.

o Garantizar la modelacion de determinado gesto técnico, propiciando un
correcto disefio y construccion neuromuscular a partir de los patrones
técnicos - tacticos seleccionados, tomando en consideracion las
potencialidades fisicas de cada deportista.

o Desarrollar de las capacidades motoras especiales teniendo en cuenta
las exigencias que deben de cumplir la coordinacion general y especial
de las diferentes partes del cuerpo.

o Perfeccionar la memoria motora, facilitando la fijacion de aquellos
automandatos que se utilizan para superar las metas que en proceso
de preparacion fisica especial debe de vencer para poder ser

utilizados en la competencia (Vladimir N. Platonov c. p., 2001, pag. 16)

2.1.11.7 Preparacion Fisica Fundamental o Basica

Tiene como objetivo elevar el nivel de las cualidades motoras fuerza,

rapidez, resistencia, flexibilidad y agilidad y las posibilidades funcionales
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del organismo en vinculacién estrecha con las cualidades motrices

basicas de la modalidad deportiva que se practique.

2.1.11.8 Preparacion Fisica Preliminar o Preparatoria

Dirigida a preparar el organismo y lograr en el atleta o practicante
avances efectivos, alcanzar niveles funcionales altamente especializados.
Siendo capaz de resistir grandes y medianas cargas durante las clases,

entrenamientos y competencias y un rapido restablecimiento.

La planificaciéon de algunos factores como son:

= El periodo de entrenamiento.
= Sexo.
= Edades.

= Experiencia deportiva, etc.

2.1.12 Cualidades Fisicas Béasicas

Las cualidades fisicas basicas pueden ser definidas como los
requisitos motores sobre los cuales el hombre y los deportistas
desarrollan sus propias habilidades técnicas.

(Barragan, 2000, pag. 9) Por cualidades o capacidades
fisicas se puede entender gque son los factores que
determinan la condicion fisica del deportista la cual se
orientan para realizar una determinada actividad fisica,
logrando mediante el entrenamiento el maximo
desarrollo posible, y estas son la fuerza, la resistencia,
la velocidad, y la flexibilidad.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de
la condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion

motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a
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desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes

capacidades.

En anexos visualizar grafico Nro. 4: Clasificacién de las capacidades

fisicas

2.1.12.1 Capacidades Fisicas Condicionales

Estan determinadas por los factores energéticos que se liberan en Los

procesos de intercambio de sustancias en el organismo producto del

trabajo fisico.

Las capacidades fisicas condicionales se clasifican en:

a) Resistencia
b) Fuerza

c) Resistencia.

2.1.13 La Resistencia

Es necesario conocer el concepto de resistencia ya que para competir
en la travesia del Lago San Pablo el deportista debe tener claro en que le
ayudard esta capacidad, que es imprescindible para las competencias de

natacion de fondo.

(Garcia, 2009, pag. 9) Es la Capacidad fisica y psiquica
de soportar cansancio frente a esfuerzos relativamente
largos y/o la capacidad de recuperacion rapida
después de los esfuerzos. También se puede definir
como la Capacidad de resistir psiquica y fisicamente
una carga durante largo tiempo produciéndose un
cansancio (Pérdida de rendimiento) insuperable
(manifiesto) debido a la intensidad y la duracion de la
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misma y/o de recuperarse rapidamente después de
esfuerzos fisicos y psiquicos

En sentido general habria que decir que la resistencia es una de las
cualidades fisicas basicas condicional a tener muy en cuenta en el
rendimiento deportivo, estando presente de alguna forma en frecuentes
manifestaciones de la actividad fisica, oponiéndose a la fatiga y

recuperandose mas rapido de lo normal.

2.1.13.1 Factores que Condicionan la Resistencia

Varios son los factores que hay que tener en cuenta a la hora de

estudiar la resistencia:

e Las fuentes de energia.
e EIl consumo de oxigeno.
e ElI Umbral aerdbico

o El umbral anaerébico.

« La fatiga.

2.1.13.2 Las Fuentes de Energia

(Weineck, 2005, pag. 169) “A partir de los alimentos que consumimos
se obtiene ATP (Adenosin Trifosfato) que se almacena en los muasculos.
El ATP es una molécula que produce la energia necesaria para que se

realicen las contracciones musculares, la conduccion nerviosa, etc”.

Ese ATP necesario para el trabajo muscular también puede
conseguirse de otras maneras. Existen otras vias diferentes y sucesivas

para obtenerlo.

En funcibn de la actividad a desarrollar interviene de manera

predominante una u otra via:
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e Via anaeroObica alactica. Utiliza de modo inmediato el ATP y también
el CP (Fosfato de Creatina, a partir de él se obtiene ATP) almacenado
en los musculos, y no requiere oxigeno para su aprovechamiento. Sus
reservas son muy limitadas. Permite realizar esfuerzos de maxima
intensidad durante un corto peri odo de tiempo (10-15 segundos), sin

produccion de acido lactico.

e« Via anaerbbica lactica. Utiliza el ATP procedente de Ia
descomposicion del glucégeno existente en los depdsitos de los
musculos y del higado. Esto se produce en ausencia de oxigeno y
genera como desecho &cido lactico. Las reservas, en este caso, son
limitadas y permiten usar esta via en esfuerzos de gran intensidad

hasta un maximo aproximado de entre 1 y 2 minutos.

e Via aerobica. En ejercicio de duracion superior a los dos minutos, el
organismo recurre a la oxidacion del glucogeno para obtener ATP, es
decir, se produce una reaccidon quimica a nivel celular en la que se
utiliza oxigeno para provocar la combustion del glucogeno. Esta via
interviene en esfuerzos prolongados de intensidad relativamente baja o

media.

Es importante tener en cuenta que, si se trabaja de forma aerdbica
durante mucho tiempo y/o se aumenta de forma importante la intensidad
del ejercicio fisico, se entra de nuevo en la via anaerobica lactica, en la
que se produce &cido lactico. En anexos visualizar tabla Nro. 1: Fuentes
de energia

2.1.13.3 El Consumo de Oxigeno

Al realizar un esfuerzo, el organismo consume oxigeno. La necesidad

de oxigeno en los tejidos que trabajan o en las células musculares
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implicadas en la actividad fisica depende de la intensidad y de la duracion

de la misma, y del numero de grupos musculares implicados en ella.

(Weineck, 2005, pag. 169) Cuando el esfuerzo es
intenso y/o inmediato, el organismo no puede
suministrar la cantidad de oxigeno suficiente. Recurre,
entonces, ala via anaerdbica para obtener energia, y se
produce un déficit del mismo que genera la llamada
deuda de oxigeno, que es la diferencia entre la cantidad
de 02 aportada mediante la respiracion y la que
realmente se hubiera necesitado a nivel celular. La
deuda de oxigeno se compensa una vez terminada la
actividad, durante el periodo de recuperacion.

Existe una relacién lineal entre la frecuencia cardiaca y la intensidad
del esfuerzo desarrollado, de tal forma que a mayor intensidad mayor

frecuencia cardiaca.

2.1.13.4 El Umbral Aerébico

El término de “umbral aerébico” ha sido postulado por algunos
cientificos para cuantificar la velocidad minima que producir4 una mejora
en la resistencia aerdbica de las fibras de contraccién lenta y algo menor,

en las fibras de contraccién rapidas oxidativas

(Weineck, 2005, pag. 171) El umbral aerdbico es el
punto en el cual la concentracion de lactato comienza a
elevarse por encima de los niveles de reposo, en el que
el oxigeno es la fuente de energia. Al llegar al Umbral
Aerodbico el masculo empieza a recurrir al sistema del
acido lactico para suplementar el sistema aerdébico con
algo mas de energia

El objetivo del umbral aerdbico es utilizar de forma econdmica y estable
la capacidad aerObica en periodos largos de tiempo, aumentando la
capacidad para utilizar las grasas como fuente de energia y ahorrar
suministro de glucégeno. En anexos visualizar grafico Nro. 5:

Comparacioén grafica de la velocidad en el umbral aerébico y anaerébico
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2.1.13.5 El Umbral Anaerdébico

El umbral anaerébico es el momento en que el cuerpo comienza a
producir acido lactico. Representa una variable individual, diferente para

cada persona, y suele estar alrededor de las 179 pulsaciones por minuto
(Ppm).

(Weineck, 2005, pag. 172) Una forma de conocer el
umbral anaerdbico consiste en tomar dos veces en un
minuto las pulsaciones tras una carrera continua. A
mayor diferencia, se tiene una mejor recuperaciéon y un
mayor umbral anaerdbico. Es decir, es mejor si se pasa
de las 170 a las 110 ppm que si el cambio va de las 170
alas 140.

Esta es la zona de intensidad del ejercicio donde hay una demanda
brusca de energia y por tanto se comienza a utilizar de manera
mayoritaria la energia procedente de los hidratos de carbono por ruta
anaerodbica, es decir, sin su oxidacion completa, ya que esta ruta da

energia de manera mas rapida.

En anexos visualizar grafico Nro. 6: Comparacion grafica del esfuerzo

cardiopulmonar aerébico y anaerdbico

2.1.13.6 La Fatiga

La fatiga es un factor ineludible en toda disciplina deportiva ya sea de
tipo metabdlica, muscular o nerviosa, la fatiga aparece tarde o temprano,
no importa la duracién o la intensidad del trabajo, todos los deportistas se
fatigan y mas adn la fatiga es necesaria de no haber fatiga no habria

adaptacion.

(zhelyazkov T. , 2001, pag. 191) La fatiga es una
disminucion transitoria y reversible de la capacidad de
rendimiento. Se debe, basicamente, a una disminucion
de las reservas energéticas y a una progresiva
intoxicacion del organismo por la acumulacion de
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sustancias de desecho producidas por el metabolismo
celular, al ser dificultosa su eliminacion. Los
principales productos de desecho originados por el
ejercicio fisico son la urea, el acido lactico, el dioxido
de carbono, el agua y los metabolitos distintos al
lactato. La urea y el agua son filtradas por los rifiones,
el CO2 es eliminado a través de los pulmones y los
metabolitos distintos al lactato y el acido lactico se
elimina por oxidacion.

Todos estos procesos contribuyen a entorpecer las diferentes
funciones fisioldgicas y a la aparicion de la sensacion generalizada de
fatiga, propiciada por circulacién, a través de todo el organismo de las

distintas sustancias.

2.1.13.7 La Resistencia de Base |

La resistencia de base constituye el fundamento para el desarrollo y el
fomento de la resistencia especifica, este cimiento se crea a través de

entrenamientos de baja intensidad y volumenes grandes.

(Raposo, 2000, pag. 63) También denominada
“resistencia muscular general aerébica”, tiene una gran
importancia en todos los dmbitos deportivos. Todos
los deportes tienen que tener una resistencia de base
en su preparacion, y dependiendo de la modalidad
deportiva este periodo tendra que ser mayor o0 menor,
segun la importancia durante la competicion. Incluso
en deportes en donde el objetivo sea el levantamiento
de pesos, en donde se puede pensar que la resistencia
aerObica no tiene mucho sentido, esta tendrad su
importancia, ya que para realizar los entrenamientos
con un cierto volumen e intensidad previamente
debemos tener una base aerdbica que nos asiente los
futuros entrenamientos.

Con el desarrollo de una buena resistencia de base, cualquier
deportista podra entrenar con mayor velocidad, con mas volumen, sin

sufrir sobrecargas en lo que dure la temporada de preparacion fisica.
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Ejemplo del entrenamiento de Rl en natacion con intensidades de 70-
75%

e 5X200 con 60 de descanso
e Pirdmide 50m-100m-150m-200m-150m-100m-50m

e grupos de series 10X100m con 30 a 40 segundos de descanso

Caracteristicas de los factores decisivos son:

Un trabajo aerdbico general con un nivel de cargas de intensidad media

¢ Una capacidad aerébica media (vo2 max rel. De unos 45-55ml/kg/min)

e Un uso econ6mico de esta capacidad con un nivel en el umbral

anaeroébico de un 70-75%

¢ Una situacién estable del metabolismo aerdbico (valores de lactato

inferiores a 3 mmol/l)

¢ Una funcioén polivalente a multifacética (independiente de la modalidad)

e Métodos utilizados continuos uniformes de media y larga duracion

métodos continuos variables.

2.1.13.8 Resistencia de Base Il

Requiere temporalmente las vias aerGbico — anaerdbicas del
metabolismo, el organismo alcanza una mayor tolerancia al lactato, se
emplean primordialmente los métodos continuos variables y de intervalo

extensivo.

(Raposo, 2000, pag. 65) En los trabajos de RBIl comienza a
cobrar importancia no solo la velocidad y la fuerza
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muscular, sino también las adaptaciones morfoldgicas y
fisiolégicas que pueden darse en éste sentido. Se apunta a
mejorar la coordinacion intermuscular y el soporte
energético.

Se trata de esfuerzos mas intensos que los de RBI, de hecho, el nivel
mas alto de intensidad para los entrenamientos de RBI son el piso de los

entrenamientos de RBII (75%).

Por tal motivo, también repercute sobre el aspecto psicoldgico del
deportista, quien debe soportar intensidades submaximas durante largos

periodos.

Caracteristicas de la resistencia de base Il

e Es un trabajo aerdbico general, con un nivel de cargas de intensidad
submaxima

e Es una capacidad aerobica elevada (VO2 max rel. Superior a 60
m/kg/min)

e Es un aprovechamiento optimo de capacidad con valores del 75 al 80%

e Tiene valores de lactato de 4-6 mmol/l

2.1.13.9 El Vo2 Maximo

El VO2 méximo permite soportar intensidades con porcentajes del 85 al
90% durante el mayor tiempo posible, a la vez permite mantener el ritmo

de competencia en largas distancias

(Fernandez, 2004, pag. 164) Es el resultado de los
procesos de captacion, transporte, difusiéon vy
utilizacion a nivel muscular del oxigeno inspirado, ha
sido ampliamente estudiado como consecuencia de su
importancia en las actividades diarias de la resistencia
aerObica, el Vo2 puede ser expresado en valor absoluto
o relativo, el valor absoluto se establece por la cantidad
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de oxigeno utilizado durante la realizacion de la
actividad fisica se indica por unidad de tiempo.

El objetivo fisiologico que se persigue en esta zona de intensidad
puede ser doble: Por un lado se puede utilizar para estimular el maximo
consumo de oxigeno, y por otro, se puede entrenar la tolerancia al lactato

en niveles intermedios (6-10 mmol/l).

2.1.13.10 Como Calcular el Vo2 Maximo

Los entrenadores utilizan test indirectos como el test de cooper, este
test es muy simple y no requiere de ningun equipamiento especial, en el
test de cooper solamente es necesario correr sin parar intentando cubrir la
mayor distancia posible en 12 minutos, una vez registrada la distancia

recorrida usamos la siguiente formula:

VO2 max= (distancia recorrida-504)/45

Ejemplo: si una persona corre a un ritmo promedio de 4:00min/km al

finalizar el test habra recorrido 3 km

VO2 max= (3000mts-504)/45
VO2 max= 55,46 ml/kg/min

Si su peso es de 76 kilos hay que multiplicar los 55,46x76 para obtener
el valor en litros VO2 max= 55,46ml/kg/minx76kg= 4,215 litros de

consumo de oxigeno

2.1.13.11 Como Entrenar el VO2 max

e Duracién entre 25 y 40 minutos.

51



¢ Relacion trabajo/descanso de 1/1 para repeticiones cortas y algo mayor
para mas largas. (mismo descanso que tiempo haciendo la repeticion)
¢ Repeticion de distancias de 50 a 400 metros

e Volumen de la serie: 1000-1600 m.

2.1.13.12 Beneficios del VO2 Maximo

Aumento del Vo2 max con intensidades del 85 al 90%

Aumento de la capacidad de buffer o tampoén.

Incremento del nimero de capilares

mantiene el ritmo de competencia

2.1.13.13 La Resistencia y sus Tipos

Toda actividad fisica tiene porcentajes de ambos tipos de resistencia:
un esfuerzo de 10 segundos tiene, aproximadamente, un componente
aerobico del 15% y anaerdbico del 85%, mientras que en un ejercicio
fisico moderado de dos horas el componente aerdbico serd de alrededor
del 90% y el anaerébico del 10%, en anexos visualizar grafico Nro. 7: La

resistencia y sus tipos.

2.1.13.14 Resistencia Aer6bica

También llamada organica, se define como la capacidad de realizar
esfuerzos de larga duracién y de poca intensidad, manteniendo el

equilibrio entre el gasto el aporte de oxigeno.

(Forteza de la Rosa, 2010, pag. 200) En este tipo de
resistencia, el organismo obtiene la energia mediante la
oxidacién de glucégeno y de acidos grasos, el oxigeno
llega en una cantidad suficiente para realizar la
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actividad en cuestién, por eso se considera que existe
un equilibrio entre el oxigeno aportado y el consumido.

Las actividades que desarrollan la resistencia aerdbica son siempre de
una intensidad media o baja y, en ellas el esfuerzo puede prolongarse

durante bastante tiempo.

Una persona que en reposo tenga entre 60 y 70 ppm puede mantener
un trabajo aerdbico hasta las 140 e, incluso, las 160 ppm, una vez
superados esos valores, el trabajo sera fundamentalmente anaerdbico,
por tanto para planificar un trabajo de resistencia aerébica es fundamental
tener en cuenta el ritmo cardiaco al que se va a trabajar. Es posible
realizar un calculo aproximado del gasto energético que se producen en
una actividad aerdbica. Por ejemplo, si se trabaja a 130 ppm, pueden
consumirse unos 2 litros de oxigeno cada minuto. Si la actividad dura una
hora, la energia empleada seré la siguiente: 60 minutos x 2 litros de
O2/minuto x 5 kcal/litro de O2 = 600 kcal.

2.1.13.15 Resistencia Anaerdbica

En este tipo de resistencia no existe un equilibrio entre el oxigeno
aportado y el consumido, ya que el aporte del mismo resulta insuficiente,
es inferior al que realmente se necesita para realizar el esfuerzo. Las
actividades que desarrollan la resistencia anaerobica son de una

intensidad elevada y, en ellas, el esfuerzo no puede ser muy prolongado.

(Forteza de la Rosa, 2010, pag. 203) “Se define como la capacidad de
soportar esfuerzos de gran intensidad y corta duracion, retrasando el
mayor tiempo posible la aparicion de la fatiga, pese a la progresiva

disminucién de las reservas organicas”

Es importante tener en cuenta que sélo resulta aconsejable a partir de

edades en las que el desarrollo del individuo sea grande. Aungque es
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normal que en determinados momentos de la practica deportiva de nifios
y de jovenes se produzcan fases de trabajo anaerdbico, no por ello debe
favorecerse, ya que la resistencia a mejorar en esas edades ha de ser la

aerodbica.

2.1.13.16 Resistencia Anaerdbica Alactica

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 137) “Se define como la capacidad
de mantener esfuerzos de intensidad maxima en el mayor tiempo
posible”. Se llama asi porque el proceso de utilizacion del ATP de reserva
en el masculo se lleva a cabo en ausencia de oxigeno y sin produccion de

acido lactico como residuo.

2.1.13.17 Resistencia Anaer6bica Lactica

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 139) “Se define como la capacidad
de soportar y de retrasar la aparicibn de la fatiga en esfuerzos de

intensidad alta”.

En este tipo de resistencia, la obtencion de energia se produce a partir
de la produccion de ATP gracias a diversas reacciones quimicas que se
realizan en ausencia de oxigeno y que generan como residuo acido

lactico que se acumula en el musculo.

2.1.13.18 Desarrollo de la Resistencia

El desarrollo de la resistencia persigue dos propoésitos fundamentales:
crear las condiciones necesarias para pasar a las cargas de
entrenamiento elevadas y la superposicion de la resistencia a las formas

elegidas de los ejercicios deportivos
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(Platonov, 2001, pag. 373) Al planificar el trabajo
orientado al desarrollo de la resistencia general de los
deportistas de alto nivel, ante todo hay que tomar
consideracién a la rigurosa dependencia en que se
hallan, respecto a la especializacién del deportista, la
orientacién de trabajo y la composicién de los medios
y métodos. La diferencia principal en la metodologia
del desarrollo de la resistencia general de los
deportistas de diferentes especialidades es la
diferencia del volumen de los medios orientados al
perfeccionamiento con respecto al trabajo de diferente
caracter. Ejercicios prolongados de intensidad
moderada (de caracter aerObico), ejercicios de
velocidad de fuerza- velocidad y de fuerza, ejercicios
gue plantean elevadas exigencias a las posibilidades
anaeroObicas, medios que proporcionan el desarrollo de
la flexibilidad y la agilidad

Se hace muy necesario que el entrenador y deportista de natacion en
la modalidad de aguas abiertas conozca el desarrollo de la resistencia
general que es la base para poder entrenar todas sus capacidades como

la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad

Es por eso que el autor ha creado una tabla especificando el tiempo
para cada sistema energético con el fin de encontrar una solucién al
desarrollo de la resistencia general, en anexos revisar tabla Nro. 2:

Etapas del desarrollo de la resistencia

2.1.13.19 Resistencia General

En la resistencia general se trabaja todas las capacidades sin tener
con el objetivo de preparar al organismo para soportar cargas de gran
magnitud esto es importante para entrenar en deportes de fondo como las

competencias de aguas abiertas como es la travesia al Lago San Pablo.

(Weineck, 2005, pag. 141) “Se realizan ejercicios en los que es
necesaria poca o ningun tipo de técnica, donde tampoco se deben tomar

decisiones que se relacionen con el deporte practicado. Normalmente se
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realiza en el periodo de vacaciones o descanso”. Una resistencia general
basica insuficientemente desarrollada, no solo limita la eficacia del
entrenamiento sino que también excluye la eleccion de ciertos contenidos

y métodos de entrenamiento.

2.1.13.20 Resistencia Especifica

La resistencia especifica permite separar los deportes de conjunto y
combate (resistencia de base Ill) de las distintas modalidades de los

deportes individuales (atletismo, ciclismo, natacion, etc.).

(Weineck, 2005, pag. 142) “Enfocada en la estructura de carga
especifica de cada modalidad, relacion 6ptima entre intensidad y duracion
de la carga. Esta relacionada a una forma especifica de la actividad

deportiva determinada”.

La resistencia especifica ayuda a los entrenadores a planificar con
mayor precision sus entrenamientos, entendiendo que los requerimientos

de resistencia en cada deporte son especificos.

2.1.13.21 Clasificacion de la Resistencia Especifica

(Weineck, 2005, pag. 143) “Enfocada en la estructura de la carga
especifica de la modalidad entre intensidad y duracion de la carga se

divide en™

« Resistencia de duracion corta (35 segundos a 2 minutos)
e Resistencia de duracion media (de 2 a 10 minutos)

« Resistencia de duracion larga | (de 10 a 35 minutos)

« Resistencia de duracion larga Il (de 35 a 90 minutos)

« Resistencia de duracion larga Ill (de 90 minutos a 6 horas)

« Resistencia de duracion larga IV (méas de 6 horas)
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2.1.14 La Fuerza

La fuerza es absolutamente imprescindible para el ser humano, pues
ademas de ayudarnos a mantener la postura corporal nos permite realizar
multitud de acciones cotidianas: levantar objetos, apretar, estirar, empujar,

retorcer

(Thomas R. Baechle, 2000, pag. 44) La fuerza se define
como la capacidad de generar tension intramuscular
frente a una resistencia, independientemente de que se
genere o no movimiento. El entrenamiento periédico y
sisteméatico de la fuerza permite obtener diversos
adaptaciones como la hipertréfica (agrandamiento
muscular), aumento de consumo energético y la
control/reduccion de la proporcibn masa muscular y
grasa corporal, favorece el incremento del contenido
mineral del hueso y lo hace méas fuerte y resistente,
aumenta la fuerza de las estructuras no contractiles,
como tendones y ligamentos, ayuda a prevenir malos
habitos posturales, posibilita importantes adaptaciones
neuromusculares, mejora el rendimiento deportivo y es
componente esencial de cualquier programa de
rehabilitacion.

La préactica de actividad fisica, nos permite desarrollar mas facilmente
trabajos pesados, nos aporta belleza estética gracias al desarrollo
muscular que se produce, esto es muy importante que conozca el

deportista para poder entrenar bajo un objetivo competitivo.

2.1.14.1 El aumento de la fuerza

En funcién de la resistencia que se oponga a la fuerza que se realiza,
se pueden efectuar diferentes tipos de contraccion muscular, segun haya

0 no movimiento de los musculos.

(Mirella R. , 2010, pag. 48) El aumento de la fuerza
muscular es la forma exterior de las adaptaciones del
organismo, depende de la intensidad y de la repeticion
de los estimulos que componen el tipo de trabajo del
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sistema motor y estos pueden tener una contraccién
isométrica de entrenamiento de una carga elevada a
velocidad reducida o de una velocidad elevada.

El aumento de la fuerza depende del objetivo a alcanzar y el tipo de
metodologia a aplicar para el entrenamiento adecuado ya que esto
ayudara mucho al deportista juvenil, modalidad de aguas abiertas a

vencer la fuerza de resistencia al oleaje, mejorando su capacidad

2.1.14.2 Fuerza-Resistencia

La fuerza resistencia es primordial para el nadador juvenil de aguas
abiertas ya que es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel

constante durante el tiempo que dure una actividad o gesto deportivo

(Mirella R. , 2010, pag. 82) Es la capacidad muscular
para soportar la fatiga provocada por un esfuerzo
prolongado en el que se realizan muchas
contracciones musculares repetidas. En este caso,
como ni la carga ni la aceleracibn son méaximas, la
velocidad de ejecucién no es muy grande y se puede
hacer un alto numero de repeticiones.

A partir de la variacion de intensidades, el entrenador de natacion
puede buscar y encontrar distintos efectos para mejorar la fuerza
resistencia en los nadadores juveniles de aguas abiertas, ya que esto

influye mucho en la competencia de largas distancias.

2.1.14.3 Caracteristicas de la Fuerza -Resistencia

El entrenamiento de resistencia se usa para desarrollar la fuerza
musculary el tamafio de los muasculos. La meta de este tipo de
entrenamiento es en definitiva sobrecargar el sistema 6éseo muscular e
incrementar su fuerza. Se ha demostrado que contribuye a fortalecer

la masa 6sea.
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(Mirella R. , 2010, pag. 84) “La fuerza resistencia se caracteriza por la
capacidad motriz, para mantener las contracciones musculares durante un
tiempo prolongado y a su vez sin una disminucion del rendimiento de
trabajo” El entrenamiento de resistencia es un tipo de entrenamiento en el
cual se realiza un esfuerzo contrario a una fuerza opuesta generada por

la resistencia.

2.1.14.4 Desarrollo de la Fuerza Resistencia

(Mirella R. , 2010, pag. 85) “El desarrollo de la fuerza resistencia
mejora el rendimiento de la resistencia de corta duracion y resistencia de
larga duracién en los siguientes factores™

e Mejora de la economia del ejercicio
e Mejora la capacidad anaerobica
e Reduce o retrasa la fatiga

e Mejora la velocidad maxima.

El método o6ptimo para el desarrollo de la fuerza rapida es el ejercicio
con una carga no demasiada elevada (20% de la maxima), en este caso
la velocidad motriz aumenta con o0 sin carga y su crecimiento puede
alcanzar hasta el 146% del nivel inicial, los movimientos debe realizarse
con el maximo impulso de fuerza con la mayor aceleracion posible. Es
necesario desarrollar la fuerza resistencia en natacién para poder vencer
fuerzas internas que son generadas por el musculo y fuerzas externas
gue son generadas por el peso a vencer como las olas y la resistencia al

desplazamiento en aguas abiertas.

2.1.14.5 El Entrenamiento para Mejorar la Fuerza Resistencia

Para el 6ptimo desarrollo de la fuerza resistencia podemos citar en

teoria lo que designa el autor, para luego interpretarla en natacién, en
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este caso se ha seleccionado uno de los tantos ejercicios, como es el

entrenamiento en circuitos que se lo debe realizar en tierra.

(Mirella R. , 2010, pag. 89) El entrenamiento en circuitos
sirve para el desarrollo de la fuerza-resistencia, Se
realizan una serie de ejercicios localizados (brazos,
tronco, piernas) en los que se emplean cargas
pequefias: el peso del propio cuerpo, el de otra
persona o pesos ligeros. El numero de repeticiones
oscila entre 10 y 15 y la velocidad de ejecucion es
moderada.

En las Sesiones de ejercicios, se emplean cargas muy bajas, Su
duracién oscila entre 30 y 60 minutos. Se pueden realizar hasta 30
ejercicios y para cada uno de ellos se hacen un niamero determinado de

repeticiones, intercalando descansos.

2.1.15 La Velocidad

El entrenamiento de la velocidad en natacién, tiene como objetivo
principal la mejora de las distintas manifestaciones de esta capacidad,
para ello se considera el entrenamiento de los factores energéticos y
neuromusculares que influyen en cada una de las manifestaciones de la

velocidad.

(Gilles, 2010, pag. 48) La velocidad es un conjunto de
propiedades funcionales que permiten ejecutar las
acciones motoras en un tiempo minimo, es una de las
cualidades fisicas fundamentales para la practica de
cualquier disciplina deportiva; predominante vy
necesaria en cualquier deportista, podemos plantear
gue la velocidad es una cualidad innata en cuanto a
caracteres fisioldégicos se refiere, pero mejorable en
cuanto ala capacidad de coordinacion y potencia.

El entrenamiento de la velocidad del nadador tiene un claro objetivo si

hablamos de factores energéticos:
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Aumento en la concentracion de fosfatos, especialmente de la CP,

hacia un aumento del glucogeno muscular.

2.1.15.1 Contenidos del Entrenamiento de la Velocidad en Natacion

(Gilles, 2010, pag. 52) “Cada una de estas capacidades estara
compuesta de diferentes componentes con diferentes orientaciones, y el
trabajo para la mejora de los distintos componentes de la velocidad debe

realizarse atendiendo a cada uno de los tres niveles de entrenamiento™

1. Nivel basico: En donde se busca ampliar y desarrollar los aspectos
fundamentales de la velocidad las cuales podemos dividir en: velocidad

de reaccion, aceleracion y velocidad frecuencial.

2. Nivel especifico: La cual abarca el desarrollo de las manifestaciones
integrales de la velocidad: Fuerza velocidad, resistencia a la velocidad

y resistencia a la fuerza velocidad.

3. Nivel competitivo: Se pretende desarrollar las manifestaciones de

velocidad que aparecen durante la competicion.

2.1.15.2 Velocidad-Resistencia

Es la combinacion entre la capacidad de resistencia y de velocidad,
como su nombre indica, para que el organismo sea capaz de resistir la
fatiga en esfuerzos elevados con rapidos movimientos en busca de una

buena tolerancia al lactato.

(Zhelyazkov, 2001, pag. 212) La velocidad resistencia
es la capacidad que tiene un musculo o grupo de
musculos para mantener un determinado movimiento a
la maxima velocidad, durante un cierto tiempo. Las
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carreras de velocidad en natacién son un claro ejemplo
de esta capacidad.

Es importante el estudio de la velocidad-resistencia en el nadador
debido a que tiene que recorrer largas distancias con elevados esfuerzos
y esto implica la combinaciébn de capacidades fisicas manteniendo

movimientos rapidos en cada metro que avanza en la competencia.

2.1.15.3 Beneficios de la Velocidad-Resistencia

(Atko, viru, 2010, p&g. 584) Este tipo de resistencia,
obviamente, nos ayuda a conseguir una gran velocidad
por medio de ejercicios aer6bico o anaerdbicos, y
dependeria del deporte que realizamos, con lo que
conseguiremos un rendimiento Optico con respecto al
deporte al cual somos aficionados.

Entre los beneficios aporta este entrenamiento son:

e Aumentar el tiempo de trabajo sin llegar a la fatiga
e Optimizar la velocidad en la carrera o carreras

e Mejora de la técnica al realizar el ejercicio

2.1.16 Capacidades Fisicas Coordinativas

Se caracterizan en primer orden por el proceso de regulacion y
direccion de Los movimientos. Constituyen una direccibn motriz de las
capacidades del hombre y sélo se hacen efectivas en el rendimiento

deportivo, a través de la unidad con las capacidades fisicas condicionales.

(Weineck, 2005, pag. 479) Son capacidades
sensomotrices consolidadas del rendimiento de la
personalidad; que se aplican consciente mente en la
direccion del movimientos, componentes de una
accion motriz con una finalidad determinada”, por
consiguiente estas capacidades dirigen y regulan el
movimiento a través del sistema nervioso central.
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Las capacidades coordinativas a nivel sensomotriz son fundamentales
para desarrollar las conductas sicomotoras, afianzar los patrones de
movimiento y mejorar movimientos culturalmente determinados. En

anexos revisar tabla Nro. 8: clasificacion de las capacidades coordinativas

2.1.16.1 Capacidades Coordinativas Generales o Bésicas

(Weineck, 2005, pag. 482) “Estdn conformadas por la capacidad de
regulacion del movimiento y la capacidad de adaptacién y cambios

motrices”.

e Capacidades de regulacion del movimiento: como su nombre lo
indica, es la encargada de regular y controlar los movimientos, todas
las capacidades coordinativas requieren de este proceso de regulacion
y control, o de lo contrario los movimientos no se realizan 0 no se

darian con la calidad requerida.

Durante el proceso de aprendizaje de cualquier actividad fisica, el
educador en forma progresiva va ayudando al estudiante a superar las
dificultades, mediante diferentes acciones como palabras, gestos y otro
medio que permita al educando regular y ejecutar el movimiento

requerido.

e Capacidad de adaptacion y cambios motrices: tiene como funcion
hacer que el organismo se adapte a determinadas condiciones del
movimiento, pero al presentarse una nueva situacion, permite cambiar

y volver adaptarse.

Esta capacidad tiene mucha valides en todas las situaciones del juego,
en las que con mucha frecuencia se cambian las acciones de acuerdo con
los sistemas tacticos. Ademas esta relacionado con las transformaciones

de energia que dispone el organismo.
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2.1.16.2 Capacidades Coordinativas Especiales

(Weineck, 2005, pag. 483) “Estan integradas por el grupo mas grande
de capacidades, de la forma como interactian durante la realizacién de
los movimientos y su eficacia en el rendimiento deportivo dependera su

enlace con las capacidades condicionales”.

Las principales capacidades coordinativas especiales son las siguientes.

e Capacidad de orientaciéon: permite determinar en el menor tiempo
posible y exactamente movimientos corporales en el espacio y en el
tiempo, segun la ubicacion del objeto; por ejemplo, en un partido de
baloncesto da posibilidades al jugador para controlar el balén ante su

adversario.

e Capacidad de equilibrio: Es la capacidad de mantener y recuperar el
estado de equilibrio del cuerpo durante o después de una accidon
motriz. El equilibrio depende del aparato vestibular, la base de
sustentacion, del centro de gravedad y los puntos de apoyo; hay
equilibrio en todas las actividades de control corporal, postural basicos

y sobre todo en las acciones relacionadas con la gimnasia.

e Capacidad de reaccion: Es la capacidad que tiene la persona para
dar respuesta a un estimulo externo determinado en el menor tiempo

posible.

e Capacidad de ritmo: Permite adaptarse durante la accion motora
sobre la base de cambio situaciones percibidas o previstas a otras
nuevas para continuar la accion de otro modo; por ejemplo: en la
danza, los cambios de ritmos musicales de joropo o bambuco, el

manejo de la cuerda o soga en diferentes formas y velocidades.

e Capacidad de anticipacion: Es la capacidad de anteponerse mental y

motrizmente a una accidbn motora previamente establecida; por
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ejemplo: cuando se antepone a un pase y/o lanzamiento al cesto, la
ubicacion correcta de los segmentos corporales para la volea o

antebrazos en el voleibol.

e Capacidad de diferenciacion: Permite durante la acciébn motriz
ejecutar sincronizada mente movimientos para dar respuestas
acertadas; en otras palabras, es saber diferenciar que hacer entre una
habilidad y otra. Por ejemplo: en un partido de futbol el jugador que
conduce o dribla, tiene la necesidad de diferenciar entre pasar o

rematar al arco.

e Capacidad de acoplamiento: Es la condicion que tiene la persona
para enlazar, integrar y combinar durante la accion motriz varios
movimientos en forma simultaneamente sincronizada. Entre mas
compleja sea la actividad, el grado de acoplamiento o coordinacion es
muy significativo para el individuo; hay acoplamiento en muchos juegos

populares, en los fundamentos técnicos de los deportes.

2.1.16.3 Capacidades Coordinativas Complejas

Estan representadas por el desarrollo motor y la agilidad.

e Capacidad de desarrollo motor: Es el producto de las capacidades
coordinativas generales y especiales, ya que cuando actlan
sincronizada mente determinan el ritmo de aprendizaje, el grado de

progresividad y agilidad, para ejecutar una accién motora.

e Capacidad de agilidad: Es la capacidad para asimilar rapidamente
nuevos movimientos de una manera armonica y dinamica en un tiempo
y espacios determinados; ademas en la agilidad hay que tener en
cuenta las exigencias y cambios que se pueden presentar de acuerdo

con el medio. En la capacidad de agilidad hacen presencia todas las
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capacidades coordinativas; por consiguiente actta significativamente

en la ensefianza y aplicacion de juegos, deportes, actividades artisticas

2.1.17 La Flexibilidad

La flexibilidad es una capacidad fisica que en la natacién se suele
pasar por alto, o simplemente no se trabaja como se debiera al considerar
gue no es imprescindible.

(Vladimir N. Platonov M., 2001, pag. 149) La flexibilidad
comprende propiedades morfolégicas del aparato
locomotor que determinan la amplitud de los distintos
movimientos del deportista, con esta se valora la
movilidad de las articulaciones de todo el cuerpo, el
grado de desarrollo de la flexibilidad es uno de los
factores mas importantes que determinan el nivel del
deportista en distintas modalidades

La flexibilidad es imprescindible en la natacion pues permite una mejor
distribucion de la fuerza, asi como una economia de la energia y optima

utilizacion del potencial técnico.

2.1.17.1 Tipos de Flexibilidad

o Flexibilidad general: es la movilidad de todas las articulaciones que
permiten realizar diversos movimientos del cuerpo con una gran

amplitud

» Flexibilidad especial: consiste en una considerable movilidad, que
puede llegar hasta la maxima amplitud y que se manifiesta en
determinadas articulaciones, conforme a las exigencias del deporte

practicado.

e Flexibilidad anatémica: es la capacidad de distension de musculos y

ligamentos, las posibilidades estructurales de garantizar la amplitud de
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un determinado movimiento a partir del grado de libertad que posea

cada articulacion de forma natural.

e Flexibilidad activa: es la amplitud maxima de una articulacién o de
movimiento que puede alcanzar una persona sin ayuda externa, lo cual
sucede Unicamente a través de la contraccion y distension voluntaria

de los musculos del cuerpo.

« Flexibilidad pasiva: es la amplitud méxima de una articulacién o de un
movimiento a través de la accion de fuerzas externas, es decir,
mediante la ayuda de un comparfiero, un aparato, el propio peso
corporal etc. (Alter M. J., 2010, pag. 14)

2.1.17.2 Importancia de la Flexibilidad en la Natacion

La flexibilidad es importante para mantener un buen nivel fisico, ya que
cuando entrenamos los musculos, solemos incidir en las fibras que los

forman, estimulandolos asi que crezcan y tomen forma.

Cuando trabajamos los musculos, hacemos que estos se queden en

tension.

(Terry Laughlin, INMERSION TOTAL, 2008, pag. 132) La
flexibilidad ha sido considerada siempre como una
cualidad importante que debe tener todo nadador,
particularmente en hombros, caderas, rodillas vy
tobillos. La posesion de una flexibilidad especifica,
permite aplicar la fuerza en mayor amplitud de
movimiento, y de este modo nadar mas rapido. La
flexibilidad estatica es importante para los nadadores
de fondo y medio fondo, debido a su relacion con la
facilidad con que sus musculos deben trabajar sobre
distancias largas en el agua.

Con un buen trabajo de ejercicios de flexibilidad se podria mejorar el
entrenamiento técnico de brazada, de pataleo y deslizamiento ahorrando

energia al nadador, lo cual le podria dar un efecto muy beneficioso.
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2.1.17.3 Ventajas de la Flexibilidad

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

10)

Limitar, disminuir y evitar el nimero de lesiones, no sélo musculares,

sino también articulares;

Facilitar el aprendizaje de la mecénica;

Incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la
fuerza, velocidad y resistencia (un muasculo antagonista que se
extiende facilmente permite mas libertad y aumenta la eficiencia del

movimiento);

Garantizar la amplitud de los gestos técnicos especificos y de

movimientos mas naturales;

Realizar y perfeccionar movimientos aprendidos; economizar los

desplazamientos y las repeticiones;

Desplazarse con mayor rapidez cuando la velocidad de
desplazamiento depende de la frecuencia y amplitud de zancada;

Reforzar el conocimiento del propio cuerpo;

Llegar a los limites de cualquier region corporal sin deterioro de ésta
y de forma activa; 9) aumentar la relajacion fisica;

Estar en forma;

Reforzar la salud. (Alter M. J., 2010, pag. 149)

2.1.17.4 Ejercicios para Desarrollar la Flexibilidad

2.1.17.5 Ejercicios de Extension Balistica

(Alter M. , 2010, pag. 78) Estos son para dar mayor
elasticidad a una articulaciéon en especial, a través de
su completa amplitud de movimientos, generalmente
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mediante sacudidas o0 balanceos y rebotes. La
ejecucion de estos ejercicios es raramente consciente
para el nadador, pero posiblemente pueden ser un
medio para aumentar la flexibilidad general haciendo
gque el entrenador haga que el nadador ejecute
lentamente y conscientemente.

2.1.17.6 Ejercicios de Extensidn Estaticos

(Alter M. , 2010, pag. 78) “Como resultado de la popularidad del yoga,
se han desarrollado ejercicios donde el nadador mantiene una posicion
estatica, por blogueo de una articulacion en que los masculos y tendones
vayan gradualmente extendiéndose en la mayor longitud posible”. La
flexibilidad favorece la ejecucion técnica al tener una adecuada amplitud
de movimientos, esta amplitud de movimientos es muy importante en la
articulacion del hombro y del tobillo, ademas estilos como la braza

requieren de una buena movilidad del nadador.

2.1.18 Preparacion Fisica en Seco

Uno de los beneficios del trabajo en seco sera la optimizacion del
tiempo, pues con un buen trabajo fuera del agua se puede ganar mas
fuerza y en menor periodo de tiempo que sélo nadando. Al reducir el

tiempo de la sesion tenemos que ganar en calidad.

(Price, 2012, pag. 15) Cuando se habla del trabajo en
seco se deben tener en cuenta distintos objetivos,
como la fuerza, la resistencia, la potencia y la
flexibilidad. Las tres primeras son obvias, pero la
altima serd la que nos permita reducir el riesgo de
lesiones ya que una descoordinacion entre la fase de
contraccién-relajacion en los musculos es una de las
principales causas de lesion.

Nadar mejor y durante mas tiempo, y sobretodo evitar lesiones por

friccion de las estructuras que rodean las articulaciones implicadas en el
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nado son los objetivos principales del trabajo que debemos desarrollar

fuera de la piscina.

2.1.18.1 Preparacion Fisica en el Gimnasio

Segun el autor manifiesta que la preparacion fisica en el gimnasio no
debe tener rasgos empiricos para llegar a establecer mayores beneficios,
para la aplicacién de un conjunto de ejercicios corporales generalmente
ajenos a los que se utlizan en la practica del deporte. Dirigidos
racionalmente a desarrollar y perfeccionar las cualidades perceptivo —

motrices de la persona, para obtener un mayor rendimiento fisico.

(Price, 2012, pag. 17) Es la aplicacién de un conjunto
de ejercicios corporales dirigidos racionalmente a
desarrollar y perfeccionar las cualidades perceptivo —
motrices de la persona, para obtener un mayor
rendimiento fisico. No es una simple imitacion de los
ejercicios ejemplificados por el preparador, ni
tampoco la realizacion de wun plan trazado
empiricamente  para  poseer una  excelente
coordinaciobn motora, poseer mayores reservas
energéticas y utilizarlas econdmicamente, Neutralizar
y resistir mejor la intoxicacién producida por el
esfuerzo fisico, combatiendo de esta forma la fatiga y
por ultimo para asimilar mentalmente los sintomas de
la fatiga.

Es un complejisimo problema, que reclama el juicio mas racional
apoyado en los principios aprobados por la investigacién en el campo de
las actividades fisico — deportivas obteniendo una ejercitacion consciente

y voluntaria con objetivos bien definidos.

2.1.19 Test fisico para Valorar el Rendimiento Deportivo

El entrenador necesita continuamente usar medidas de valoracion de sus

deportistas, los motivos son multiples: seleccibn de futuros atletas,
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informacién practica sobre la orientacidbn de sus entrenamientos y sus

efectos en los atletas que entrena.

(Rodriguez, 2010, pag. 76) La frecuencia con la que se
deben realizar los test es un factor importante a tener
en cuenta a la hora de realizarlos, para ello deberemos
conocer las adaptaciones bioldgicas que se producen
en el entrenamiento, la realizacion de cada test debe
estar basado en los periodos planteados en la
planificacion y en los momentos adecuados donde las
adaptaciones fisioldgicas al esfuerzo de cada cualidad
de fuerza ya se hayan producido.

Los test fisicos son valoraciones del rendimiento de nuestras
cualidades o capacidades fisicas, deben hacerse después de un
calentamiento fisico adecuado y cumplir con protocolos de cada test para
que sea confiable el resultado obtenido y se pueda realizar la

interpretacion que se desea.

2.1.19.1 Objetivos de los Test Fisicos

(Rodriguez, 2010, pag. 76) “La administracion de los test fisicos posee
unos objetivos muy concretos que deben ser tomados en cuenta en la
programacion, en la planificacion del entrenamiento, en las clases de

fithess o de educacion fisica”, los objetivos son los siguientes:
1. Relacionar los datos de los test especificos con la capacidad fisica
especifica 0 movimiento especifico requerido en el deporte

2. Comparar los resultados de los test para extraer conclusiones entre
los distintos jugadores y sus posiciones especificas en el campo de

juego
3. Identificar sus potencialidades y debilidades

4. ldentificar la potencialidad de lesion (descompensacién muscular,

bajo nivel de flexibilidad, bajo nivel de fuerza, etc).
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5. Asegurar el progreso del atleta o deportista hacia la meta requerida

6. Evaluar el progreso del deportista durante su carrera deportiva

7. Individualizar o dar alternativas de individualizacién para los

programas de entrenamiento

8. Evaluar la cualidad y efectividad del programa de entrenamiento

realizado

9. Identificar pasadas presentes y futuras lineas a seguir en los

programas de entrenamiento

10. Motivar a los deportistas

2.1.19.2 Caracteristicas Basicas de los Test

a) Pertinencia.- Los parametros evaluados deben ser apropiados a la

especialidad realizada

b) Valido y fiable.- Cuando un test mide aquello que pretende evaluar por
tal razon no se puede medir la velocidad y no es correcto que se

utilice el test de Cooper para lograrlo.

c) Fidedigno.- Cuando el resultado obtenido es coherente y reproducible

en una nueva aplicacion.

d) Especifico.- Cuando el tipo de ejercicio evaluado es el caracteristico del

gesto atlético del deporte que se estudia.

e) Realizado en condiciones standard.- El test siempre se debe repetir
en las mismas condiciones, para que los resultados se puedan

comparar.
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2.1.19.3 Test de la Velocidad Critica de Nataciéon

El concepto de la VCN ha probado ser un test valido y consistente para
la medicion de la capacidad aerdbica. Las ventajas de este test son: no es
un test invasivo, es de facil aplicabilidad para todos los entrenadores y

gue el Unico equipamiento que necesitas es un cronémetro

(Maglishco, 2009, pag. 589) La velocidad (Vcr) critica se
define como la mayor velocidad de nado (Vn) que
puede ser sostenida por un largo periodo de tiempo sin
producir extenuacion y expresa la relacion entre el
tiempo y la distancia en varias pruebas de natacion de
un mismo estilo. La pendiente de la linea de regresion
define el cambio esperado en el tiempo para cada
cambio en la distancia; es decir, representa el naumero
de metros recorridos durante cada segundo de nado.
Conocida la (Vcr), se pueden determinar las
velocidades para el entrenamiento de la resistencia
aerbbica en las distintas zonas de intensidad,
aplicando un indice de correccion sobre el valor de la
(Vcr).

Este test queda definido como “la velocidad de nado que puede ser
tedricamente mantenida de forma continua sin llegar a la extenuacién”, es
decir, que la Vcr supone la mayor proporcion de trabajo sostenible que
permite mantener al lactato en un estado de equilibrio (donde la
produccion de lactato iguala a su eliminacion). En anexos revisar grafico
Nro. 9: férmula para evaluar la resistencia aerbbica, en anexos revisar
tabla Nro. 3: calculo de la velocidad critica basado en un test de 2
distancias

(Maglishco, 2009, pag. 195) “Recomienda sumar 2-3 segundos al
tiempo sobre 100 metros resultado de la Vcrit. No obstante este
parametro, y segun el mismo autor, es adecuado para evaluar la

resistencia aerobica del nadador”.

(Maglischo, 2009, pag. 590) Una alternativa mucho mas
sencilla seria utilizando dos distancias; supone restar
la distancia mayor de la menor, y dividirla por la
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diferencia de tiempo entre ambas, por ejemplo
distancias de 400 y 200 metros, puesto que distancias
menores, con mayor componente anaerdbico,
sobrevaloraran el resultado. (Ver ejemplo de tabla 1)

2.1.19.4 Velocidad Critica como Indicador de Rendimiento en

Natacion

(Maglischo, 2009, pag. 592) “Las zonas de entrenamiento se podrian
calcular a partir de la velocidad critica, En la figura se muestra un ejemplo
de cdmo establecer las zonas de entrenamiento teniendo en cuenta que
la Zona 4 es igual al 100%”, en anexos revisar tabla Nro. 4: zonas de

entrenamiento

Hoy en dia este es uno de los métodos mas utilizados por los
entrenadores de natacion gracias a su facil aplicabilidad. No solo nos
ayuda a establecer las zonas de entrenamiento, sino que también sirve

como una forma de evaluar el rendimiento del nadador.

2.1.19.5 Test de Klissouras o Test de 1000 Metros

En el &mbito del entrenamiento de la resistencia, el test de Cooper y el
test de mil metros son, sin duda, los mas nombrados, conocidos y

practicados.

Desafortunadamente, y tal como suele pasar a la hora de evaluar a los
deportistas, muchos entrenadores desconocen “qué es” lo que estan

midiendo.

(Rivas, 2005, pag. 84) El test de 1000 metros mide la
potencia aerdbica, es decir que se trata de un test de
consumo maximo de oxigeno, y que consta de cubrir
un kilbmetro en el menor tiempo posible, aqui el
esfuerzo se prolonga en el tiempo, es decir es una
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prueba en donde predomina la resistencia aerdObica
tanto en potencia como en capacidad.

Cualquier tabla de referencia de 1000 metros, debe ser tomada con
mucho cuidado, para poder confiarnos de ellas deberiamos saber al
menos los datos reales de la muestra. El test de 1000 metros nos ofrece
dos valores: el VO2 méximo relativo y la VAM. EIl primero se calcula

mediante la férmula:

VO2 méax. = 672,17 —t (segundos) / 6,762
El segundo dato se obtiene mediante la formula:
Velocidad = distancia / tiempo

Este test se utiliza preferentemente para estimar el VO, max en nifos,

cuya edad cronoldgica sea de 13-14 afos.

Material: piscina de 50 metros o 25 metros, cronémetro.

Descripcién: consiste en la realizacién de una carrera continua durante
1000 metros, intentando realizar el menor tiempo en dicha distancia, el

individuo no puede detenerse, se registra el tiempo al finalizar la distancia.

2.1.19.6 Test de 12 Minutos en Piscina

Consiste en la realizacion de un nado continuo durante 12 minutos,
intentando realizar la mayor distancia en ese tiempo el individuo no puede

detenerse, luego se registra la distancia al finalizar el tiempo.

(Rodriguez, 2010, pag. 79) Se trata de nadar de
manera lo mas homogénea posible durante 12
minutos aproximadamente, la velocidad media de
nado calculada segun el nUmero de metros exactos
entre el tiempo invertido tiene una correlacion elevada
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y significativa a la velocidad de nado, lo que nos va a
dar un excelente pardmetro para la prescripcion de
las zonas de entrenamiento y evaluacion de la
capacidad aerébica del deportista.

Aqui se aplica este medio debido a un trabajo especifico del sujeto

sobre el mismo, respetando asi el principio de especificidad.

Asi es que La distancia recorrida al finalizar el tiempo estipulado se
compara con una tabla de referencia para saber la calificaciéon de la
prueba. En anexos revisar tabla Nro. 5: test de 12" natacion varones y

tabla Nro. 6 test de 12 natacion mujeres

2.1.20 Aspecto Tactico

Durante la competicion tendremos el aspecto tactico, en donde la
salida cobra una gran importancia, ya que debemos realizar los primeros
100 m de carrera para meternos en el agua, (algo que hay que entrenar

también), si somos veloces corriendo.

(Terry Laughlin, INMERSION TOTAL, 2004, pag. 38) Al
correr mas rapido en el momento de meterse al agua y
buscando los lugares en donde no existan demasiados
nadadores dard un gran punto de ventaja, ya que esto
ayudara a colocarse en las primeras posiciones,
evitando los golpes que se producen en la salida por ir
tantos nadadores en un espacio pequefio de agua. Se
debe colocar al lado de un nadador de nuestro nivel, o
incluso algo superior, y conseguir hacer drafting, en el
drafting se tendrd una gran ventaja para realizar una
correcta técnica de nado para amortizar energia,
realizando solamente 2 batidos de pies por cada ciclo.

Al buscar una ventaja para entrar a posesionarse entre los 3 primeros
nadadores es necesario actuar rapidamente en la entrada al agua e
inmediatamente utilizar el drafting, el cual consiste en nadar a una

distancia de 14 a 80 cm. de otro nadador, aunque no siempre es
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necesario realizar este tipo de estrategia si ho se domina la orientacion,

pero para ello se debe entrenar en campos reales de competencia.

2.2 Posicionamiento Tedrico Personal

Luego de haber hecho el andlisis de varias bibliografias basadas en
diferentes tipos de modelos pedagdgicos, se ha tomado mas importancia
a la Fundamentacion Filosofica ya que para estudiar la motricidad humana
en el con los cuales se pretende formar a un entrenador deportivo
altamente calificado orientado a hacer efectivas las tareas de ensefianza
aprendizaje, exige un enfoque filoséfico propio que contribuya a validar el
conocimiento cientifico deportivo en toda su extension, la legitimizacion
del modo como se obtiene y la acreditacion de la forma como se utiliza el

conocimiento para lograr los resultados esperados.

Como fundamento tedérico se da mayor realce al Humanismo, ya que
segun varios autores esta teoria promueve la utilizacién del deporte como
instrumento educativo principal, y en eso hay mucha correlacion con lo
que se pretende vincular, porque a través del deporte se realiza una
intensa busqueda del humanismo y la identidad del hombre en la sociedad
actual, el deporte es una via de escape, una via de ilusion, una via de
liberacion, es un medio eficaz de integracion social y a la vez el deporte se
convierte en una rebeldia del hombre contra una sociedad cada vez mas

deshumanizada.

En lo que concierne a la teoria y metodologia del entrenamiento de
natacion en aguas abiertas, varios autores recomiendan que esto debe
ser un proceso pedagogico- sistematico, que desarrolle adecuadamente
los diferentes componentes del deportista como es: lo social, lo técnico, lo
psicologico, lo administrativo y lo cientifico, que conduzcan al nadador

hacia altos logros en la edad optima, ya que los verdaderos nadadores
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profesionales se encuentran escasos debido al inadecuado

entrenamiento.

Uno de los factores analizados para que esto ocurra ha sido el
desorden pragmatico, es decir los entrenadores deportivos del Canton de
Otavalo no tienen una teoria bien definida que estudie la formacion del
deportista, la cual le permita alcanzar logros imborrables en la vida del
nadador, ya que esto se lograria solo si se trabaja con objetivos
planificados y organizados, que desarrollen paulatina y adecuadamente

los resultados en el largo plazo.

En lo cuanto al entrenador debe estar lo suficientemente actualizado en
conocimientos sobre la aplicacion de cargas de entrenamiento, lo cual
evitara que lesione al deportista y que produzca un sobre entrenamiento
antes de la competencia principal, es decir el entrenador debe esforzarse
por conocer nuevas maneras de entrenar, nuevas formas de desarrollar
las capacidades fisico-deportivas como es la resistencia, la velocidad, la
resistencia, la fuerza, la flexibilidad y la coordinacién. En conclusion la
base del éxito deportivo esta en la experiencia y en el vasto conocimiento
gue posee el entrenador para dar a sus deportistas, no es necesario que
el entrenador sea un ex campeon olimpico de natacion, pero lo que si es
importante es que sepa ¢qué ensefia?, ¢como ensefa? y ¢para que
ensefia?, solo respondiendo estas tres interrogantes renaceran las glorias
deportivas que antes tenia el Canton de Otavalo en la disciplina de

natacion de aguas abiertas.

2.3 Glosario de Términos

Actualizacion: Proceso de perfeccionamiento del profesorado vy

entrenadores que consiste en actualizar su formacion.

Afectividad.- En psicologia la afectividad sera aquella capacidad de

reaccion que presente un sujeto ante los estimulos que provengan del
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medio interno o externo y cuyas principales manifestaciones seran los

sentimientos y las emociones.

Aerobico: es una palabra griega que significa con aire u oxigeno.

Anaerobico: es un término técnico que significa vida sin aire.

Aprendizaje.- Accion de aprendizaje y de haber obtenido contenidos

importantes para el beneficio de la persona.

Actitud.- Disposicion de animo manifestada exteriormente, a través de

una persona.

Actividad Mental.- Actividad de tratamiento de la informacion simbdélica
que con la ayuda de conocimientos explicitos intervienen en el
razonamiento, la comprension, la adquisicion de conocimientos y la

resolucion de problemas.

Adaptacion.- Cambios organicos que hacen que un organismo se ajuste

al medio en que se desenvuelve.

Cargas.- Son los estimulos dosificados a los cuales el atleta esta
sometido, de tal manera que tengan un efecto de entrenamiento y aporte

a desarrollar y consolidar el grado de rendimiento del atleta.

Cualidades Fisicas: Son los factores que determinan la condicion fisica
de un individuo y que le orientan o clasifican para la realizacion de una
determinada actividad fisica y posibilitan mediante el entrenamiento que el

sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico.

Contraccion: procede del latin “contractio” y que hace referencia a la

accion y efecto de contraer o contraerse.

Construccioén: accion de edificar.
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Deporte.- Actividad fisica, ejercida como juego o competicion, cuya

practica supone entrenamiento y sujecion a normas.

Desarrollo: accion y efecto de desarrollar o desarrollarse. Acrecentar, dar

incremento a algo de orden fisico, intelectual o moral.

Desplazamiento: es el movimiento para trasladarse de un lugar a otro, o

sustitucion de una persona en el cargo, puesto o lugar que ocupa.

Desplazamiento.- Accion y efecto de desplazarse, moverse desde una

posicidén a otra en cualquier sentido.

Empirismo.- Conocimiento producto de la experiencia

Entrenamiento deportivo.- "El entrenamiento deportivo es un proceso
planificado y complejo que organiza cargas de trabajo progresivamente
crecientes destinadas a estimular los procesos fisiolégicos de super 34
compensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes
capacidades y cualidades fisicas, con el objetivo de promover y consolidar

el rendimiento deportivo."

Evaluacion.- Valoracién y calificacion del proceso educativo, cuyo

objetivo es ofrecer la informacidén necesaria para mejorar dicho proceso

Esfuerzo: empleo enérgico del vigor o actividad del animo para conseguir

algo venciendo dificultades.

Energético: esta relacionado con la capacidad de generar movimiento o

lograr la transformacion de algo.

Elasticidad: se utiliza para hacer referencia a aquella capacidad de la

fisica que permite que algunos elementos cambien su forma.

Ensefianza: La ensefianza es la accion y efecto de ensefiar.
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Estilo.- Modo, manera costumbre.

Equilibrio.- Estado de cuerpo o sistema cuando la resultante de las
fuerzas que actian sobre algo es nula, mantenimiento de cuerpos en una

posicién determinada.

Estilo Crawl.- Es una accion alternativa de brazos con movimientos
ciclicos, apoyada por un batido constante de piernas la cual produce una

propulsion y un desplazamiento constante del nadador.

Entrenamiento Deportivo.- proceso planificado y complejo que organiza
cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los
procesos fisioldgicos de super compensacion del organismo, favoreciendo
el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades fisicas , con el

objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo.

Fisiologia: Es la ciencia cuyo objeto de estudio son las funciones de los
seres organicos. La fisiologia es la ciencia cuyo objeto de estudio son las

funciones de los seres organicos.

Fundamento.- Principio y cimiento en que funda una cosa. Seriedad,
formalidad, razon principal o motivo con que se pretende afianzar y

asegurar algo. Raiz y origen en que escriba una cosa no material.

Fuerza.- la capacidad de la persona para superar u oponerse a una
resistencia externa por medio de la tension muscular'. También podria
definirse como "la capacidad del masculo para producir tensién contra una

resistencia.

Inmersién.- Accion o efecto de introducir o introducirse una cosa.

Método.- Es el camino para alcanzar un fin. En el contexto cientifico es un
conjunto de procedimientos o medios que utiliza una ciencia para

alcanzar.

81



Métodos de entrenamiento.- Los métodos de entrenamiento son los
procedimientos préacticos llevado a cabo para mejorar las diferentes

capacidades del deportista.

Miedo.- Angustia del animo por riesgo o mal que realmente amenaza o
gue se finge la imaginacién. Recelo que uno tiene a que le suceda algo

contrario a aquello que se deseaba

Motricidad: capacidad de movimiento fisioldgico e incluso organico que

se asocia con lo motriz o fuerza impulsora de algo.

Muasculo: son el tejido que genera movimiento en los animales

Naturaleza: la naturaleza o natura, en su sentido mas amplio, es
equivalente al mundo natural, universo fisico, mundo material o universo

materia.

Organico: las moléculas orgénicas, de los compuestos orgénicos, son

sustancias quimicas basadas en cadenas de carbono e hidrégeno.

Pragmatico.- Que se refiere a la practica, la ejecucion o la realizacion de

las acciones y no a la teoria 0 a la especulacion.

Pedagogia: Arte de ensefar.

Preparacion Fisica: Es una actividad que pretende desarrollar las
capacidades y cualidades fisicas de un individuo que son necesarias en

cualquier deporte.

Proceso: Conjunto de fases sucesivas de un fenbmeno o una operacion

sisteméatica mediante el cual se llega a un determinado fin.

Rendimiento: Es la unidad entre la realizacién y resultado de una accion

motriz deportiva, orientada en una norma social determinada.
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Resistencia.- la resistencia fisica (aerébica) es la capacidad fisica que
permite llevar a cabo un trabajo fisico de importante intensidad durante un

tiempo prolongado.

Resistencia anaer6bica.- Implica el sostenimiento de un esfuerzo fisico
por un tiempo prolongado pero no superior a los diez minutos y con la
ausencia de oxigeno como consecuencia del fuerte esfuerzo que se

realiza.

Resistencia local.- que se lograra a partir de la repeticion sistematica o
sosteniendo en forma estadtica durante un tiempo prolongado un

movimiento.

Teoria: el vocablo teoria proviene del griego, y significa observar. Se
emplea el término para designar un conjunto de ideas u opiniones de

cualquier persona sobre la explicacion de un tema.

Velocidad.- La velocidad es una capacidad fisica basica o hibrida que
forma parte del rendimiento deportivo, estando presente en la mayoria de

las manifestaciones de la actividad fisica

2.4 Interrogantes de la Investigacion

e ¢ Qué nivel de conocimientos tiene los entrenadores de natacion acerca
de los métodos de entrenamiento deportivo que inciden en la
preparacion fisica de los deportistas juveniles categoria A de 13 a 14

anos de edad del Cantén de Otavalo en el afio 20157

e /CbOmo se encuentra el nivel de preparacion fisica de los nadadores
juveniles categoria A de 13 a 14 afios de edad que son filiales Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo en el afio 20157
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¢ . COmMo elaborar la guia didactica que permita aplicar de mejor manera
los métodos de entrenamiento deportivo que incide en la preparacién
fisica de los nadadores juveniles categoria A de 13 a 14 afios de edad

gue son filiales Liga Deportiva Cantonal de Otavalo en el afio 2015?

e ;. CoOmo socializar la guia didactica que permita aplicar de mejor manera
los métodos de entrenamiento deportivo que incide en la preparacion
fisica de los nadadores juveniles categoria A de 13 a 14 afios de edad

gue son filiales Liga Deportiva Cantonal de Otavalo en el afio 2015?
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2.5 Matriz Categorial

Tabla 1 Matriz categorial

CONCEPTO CATEGORIA | DIMENSION | INDICADORES

(Raposo, 2000, pag. 105) -continuo variables

Los métodos del -Métodos -continuos invariables

entrenamiento  deportivo | “métodos de -Intervalado extensivo

son procedimientos | entrenamiento -Intervalado intensivo

concretos de trabajo que | deportivo -repeticiones

se utilizan para la -discontinuos

preparacion de un principios -de competicion

deportista, mediante los

cuales se logra una Principio de adaptacion

asimilacion de los general

conocimientos, -Medios Principio de la

capacidades y habitos sobrecarga.

desarrollando las Principio de la progresion.

cualidades indispensables Principio de la

del deportista especificidad.
Ejercicios generales
Ejercicios especiales
Ejercicios de competicion

(Kinesis, 2010, pag. 30) Es -general

la parte del entrenamiento, componentes | -especifica

que busca poner en el -Técnica

mejor estado posible de -Tactica

forma al deportista, -psicolégica

mediante sus aptitudes | Preparacion -Tedrica

naturales y desarrollando | fisica Capacidades

al maximo sus cualidades fisicas -resistencia

fisicas, por medio de -Fuerza

ejercicios sisteméticos, -Velocidad

graduales y progresivos, -Flexibilidad

que posibiliten la -Coordinacion

adaptacion del cuerpo para

el entrenamiento Test de

especifico y técnico de valoracion -test de 1000 metros

cada deporte y asi obtener fisica

un rendimiento deportivo
Optimo.

-test de umbral de

velocidad

-Test de cooper de 12
minutos aplicado a la
natacion

Fuente: Patricio Diaz
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CAPITULO III

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo y Disefio de la Investigacion

3.1.1 Investigacién de Campo

Es importante mencionar que se utilizé la indagacién de campo, ya que
el investigador acudira al lugar en donde se produce los hechos para
recabar informacién primaria con la aplicacion de técnicas e instrumentos

de investigacion necesarios para dicho fin.

3.1.2 Investigacién Bibliogréafica

El presente trabajo investigativo, tuvo un soporte bibliografico
obtenido a través de fuentes como: libros, textos, revistas, publicaciones y

de ser necesario manejo de documentos validos y confiables

3.1.3. Investigacién Descriptiva

La investigacion Descriptiva definitivamente fue un soporte al presente
trabajo, debido a que examina las caracteristicas del problema escogido,
lo define, analiza, elige temas y fuentes apropiadas, elabora técnicas para
la recoleccion de datos, ademas establece semejanzas y diferencias
significativas, verifica la validez de las técnicas empleadas para la
recoleccion de datos, finalmente describe, analiza e interpretan los datos

obtenidos, en términos claros y precisos, para luego dar una solucion.
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3.1.4. Investigacién Propositiva

La investigacion propositiva permitid proponer alternativas viables a la
solucion del problema que incide en el rendimiento fisico de los
deportistas juveniles filiales a la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo, con
la intencion de cruzar el Lago San Pablo de la Provincia De Imbabura en
el afio 2015.

3.2 Métodos de Investigacion

El método de esta investigacion es de tipo de estudio de casos por
no tener una poblacién suficiente de deportistas en las edades de 13 a

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

3.2.1 Método Inductivo

Este método ayudo a determinar el problema de la investigacion
mediante la aplicacion de test fisicos, los cuales permitieron evaluar el
rendimiento fisico de los nadadores juveniles categoria A, para luego
llegar a una conceptualizacion del nivel fisico deportivo de toda la

poblacién que fue testeada

3.2.2 Método Analitico

Permitié distinguir los diferentes elementos de los métodos de
entrenamiento de los cuales nos permitieron analizar de buena manera
mediante los resultados de los 2 test fisicos aplicados para conocer el

nivel de preparacion fisica que tienen los deportistas

3.2.3 Método Deductivo

Este método sirvié para la elecciéon del tema de investigacion y también

para individualizar la tematica referente a los métodos de entrenamiento,
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y la preparacion fisica de los nadadores juveniles categoria A que estan

entre las edades de 13 a 14 afnos.

3.2.4 Método Estadistico

El presente trabajo investigativo utilizé un conjunto de herramientas
llamadas técnicas para recolectar, presentar, analizar e interpretar los
datos, y finalmente graficar mediante cuadros y diagramas que permitiran
determinar los métodos de entrenamiento de natacién en aguas abiertas y
su incidencia en la preparacion fisica de los deportistas juveniles
categoria A, filiales a Liga Deportiva Cantonal de Otavalo con la intencion
de cruzar el Lago San Pablo en el afio 2015.

3.3 Técnicas e Instrumentos de Investigacion

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

orientan a los respectivos sujetos de la investigacion:

Tabla 2 Técnicas e instrumentos de investigacion

No. | Técnicas Instrumentos Sujetos de la Instrumento
investigacion de registro
1. | Encuesta Cuestionario Entrenadores Papel y lapiz

Fuente: Patricio Diaz

3.4 Poblaciéon

Para el desarrollo de la investigacion se tomé como fuente de estudio a

los deportistas juveniles categoria “A” que oscilan entre las edades
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comprendidas de 13 a 14 afios, que son filiales a Liga Deportiva Cantonal
de Otavalo el cual corresponde a 50 deportistas. Estos deportistas

pertenecen a los clubes que practican natacion.

Tabla 3 Distribucion de entrenadores y deportistas del Canton de Otavalo.

Liga Deportiva Cantonal De Otavalo 29

Club De Natacidn La Playita 12 1
Fuente: Patricio Diaz

3.5 Muestra

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

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

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

La encuesta se disefidé mediante un cuestionario, con el propdésito de
determinar los métodos de entrenamiento que utilizan los entrenadores de
natacién del Canton de Otavalo para deportistas de 13 a 14 afios de edad

y como inciden los mismos en la preparacion fisica de cada deportista.

La organizacion y el analisis de los resultados obtenidos de los
métodos de entrenamiento utilizado por los entrenadores de los clubes de
natacion del Canton de Otavalo que inciden en la preparacion fisica de
los deportistas juveniles de la categoria A en edades comprendidas de 13
a 14 afios, son procesados en términos de medidas detalladas con
frecuencias y porcentajes de acuerdo a la encuesta aplicada a los

entrenadores.

Las respuestas se organizaron conforme a lo que a continuacién se

detalla

¢ Analisis descriptivo de cada pregunta

e Grafico, andlisis e interpretacion de resultados en funcion de la

informacion tedrica de campo y posicionamiento del investigador
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4.1 Analisis de los Resultados de las Encuestas Aplicadas a los
Entrenadores de Natacion de los Diferentes Clubes del Cantén de

Otavalo
Pregunta Nro. 1

¢ Sefiale cudl de estos métodos de entrenamiento deportivo conoce
al 100%7?

Tabla 4 Conocimiento de los métodos del entrenamiento deportivo

Indicador frecuencia porcentaje
Continuo 2 28%
Repeticion 2 28%
Intervalos 2 28%
Competicion 1 16%
total 7 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Grafico 1 Conocimiento de los métodos del entrenamiento deportivo

conocimiento de los métodos
del entrenamiento deportivo

M Continuo
M Repeticion
Intervalos

B Competicidn

Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la primera pregunta el 28% de los
entrenadores afirmaban que conocian el método continuo, el 28%
afirmaba que conocia el método de repeticiones, el 28% afirmaba también
que conocia el método de intervalos y el 16% afirmaba que conocia el
método de competicion, deportivo, pero en lo que se refiere a los métodos
de competicion solo uno respondid que si conoce al 100%, lo que nos

deja una respuesta clara de que no estan lo suficientemente
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Pregunta Nro. 2

¢Para desarrollar laresistencia aerobica de base 1 que métodos de

entrenamiento utiliza?

Tabla 5 Métodos para desarrollar la resistencia aerdbica de base 1

Indicador frecuencia porcentaje
continuos 3 50%
repeticiones 2 33%
intervalados 1 17%
competicion 0 00%
total 6 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Grafico 2 Métodos para desarrollar la resistencia aerdbica de base 1
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Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta dos, el 50% de los
entrenadores afirmaban que utilizan el método continuo para desarrollar la
resistencia de base 1, porque afirmaban que eran los mas adecuados
para poder adaptar al organismo, para después seguir con cargas de
mayor porcentaje, el 33% de los entrenadores utilizaban el método de
repeticiones, el 17% de los entrenadores utilizaban el método de
intervalos 0% de los entrenadores método de competicion, ya que mas se
basaban en los métodos que les dieron resultados en las anteriores

competencias.
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Pregunta Nro. 3

¢Para desarrollar la resistencia aerébica de base 2 que métodos de

entrenamiento utiliza?

Tabla 6 Métodos para desarrollar la resistencia aerdbica de base 2

Indicador frecuencia porcentaje
continuos 2 33%
repeticiones 3 50%
intervalados 1 17%
competicion 0 00%
total 6 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Gréafico 3 Métodos para desarrollar la resistencia aerébica de base 2

Métodos para desarrollar la resistencia aerdbica
de base 2

B continuos
M repeticiones
intervalados

B competicion

Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta tres, el 33% de los
entrenadores afirmo que utilizaban el método continuo para desarrollar la
resistencia aerobica, el 50% de los entrenadores afirmaba que utilizan el
método de repeticiones para desarrollar la resistencia de base 2, porque
manifestaron que eran los ideales para mantener la velocidad, el 17% de
los entrenadores utilizaban el método de intervalados, y nadie de los
entrenadores utilizaban los métodos de competicion, porque decian que
no conocian bien para aplicarlo ya que mas se basaban en los métodos

gue les dieron resultados en las anteriores competencias.
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Pregunta Nro. 4

¢Para desarrollar la resistencia de maximo consumo de oxigeno en

edades juveniles A, que métodos de entrenamiento utiliza?

Tabla 7 Métodos para desarrollar el maximo consumo de oxigeno

Indicador frecuencia porcentaje
continuos 3 50%
repeticiones 2 33%
intervalados 1 17%
competicion 0 00%
total 6 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Grafico 4 Métodos para desarrollar el maximo consumo de oxigeno

Métodos para desarrollar el
maximo consumo de oxigeno
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intervalados
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Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta cuatro, el 50% de los
entrenadores afirmaba que utilizan el método continuo para desarrollar el
maximo consumo de oxigeno porque les daba resultados para mantener
la velocidad en las competencias de fondo, el método de repeticiones lo
utilizaban en un 33%, el método Intervalado en un 17% y el método de
competicion no utilizaban porque decian que no conocian bien para
aplicarlo ya que mas se basaban en los métodos que les dieron

resultados en las anteriores competencias.
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Pregunta Nro. 5
¢ Para desarrollar laresistencia de los nadadores de fondo de edades
juveniles Ay B, ¢cudl es el volumen que usted utiliza y recomienda

para el desarrollo del umbral aer6bico?

Tabla 8 Volumen para desarrollar el umbral aerdbico

Indicador frecuencia porcentaje
1000m-1500m 1 25%
1500m-2000m 1 25%
2500m-3000m 1 25%
3500m o mas 1 25%

total 4 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Gréfico 5 Volumen para desarrollar el umbral aerobico

Volumen para desarrollar el umbral
aerdbico
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Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta cinco, el 25% de los
entrenadores trabajaban con volimenes de 1000 a 1500m para
desarrollar el umbral aerobico, el 25% de los entrenadores trabajaban con
1500 a 2000metros, el 25% de 2500 a 3000 metros y el 25% 3500 metros
0 mas porque manifestaban que aqui es donde se debe aprovechar la

mayor capacidad aerébica
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Pregunta Nro. 6

¢ Para desarrollar laresistencia de los nadadores de fondo en edades
juveniles Ay B, ¢cudl es el volumen que usted utiliza y recomienda

para el desarrollo del Vo2max?

Tabla 9 Volumen para desarrollar el VO2 méax

Indicador frecuencia porcentaje
800m-1200m 1 25%
1200m-1600m 1 25%
1500m-2000m 1 25%
1500m-2200m 1 25%
total 4 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Gréfico 6 Volumen para desarrollar el VO2 max
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Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta seis, cada entrenador
tenia su volumen destinado es por eso que lo hemos dividido en 25%
para cada entrenador, con lo que consta en la tabla niamero 15 con lo cual
segun manifestaban los entrenadores que utilizaban esos volimenes de
entrenamiento para llegar al VO2 max, ninguno coincidia en los
volimenes adecuados para aplicarse, algunos recalcaban que esto lo

hacia su padre y esto le daba resultados personales
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Pregunta Nro. 7

¢ Considera usted que el trabajo técnico con miras cruzar el lago san

pablo es condicionante o determinante y por qué?

Tabla 10 El trabajo técnico es condicionante o determinante

Indicador frecuencia | porcentaje
Condicionante 3 75%
determinante 1 25%
total 4 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Gréfico 7 El trabajo técnico es condicionante o determinante

El trabajo técnico es
condicionante o determinante

B Condicionante

B determinante

Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta siete, el 75% de los
entrenadores encuestados manifestd que el trabajo técnico con miras al
cruce al lago san pablo es condicionante porque debe tener una base
técnica ya que sin ello no hay un trabajo basico para aprender bien el
entrenamiento, mientras que el 25% de los encuestados manifestaron que
es condicionante ya que depende mucho de condiciones familiares o

personales
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Pregunta Nro. 8

¢Cuantas sesiones de entrenamiento semanal considera necesarias

en el periodo preparatorio general para cruzar el Lago San Pablo?

Tabla 11 Sesiones de entrenamiento en el periodo preparatorio general

Indicador frecuencia | porcentaje
5 sesiones 0 00%
6 sesiones 1 25%
7 sesiones 1 25%
8 sesiones 1 25%
9 0 mas 1 25%
total 4 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Grafico 8 Sesiones de entrenamiento en el periodo preparatorio general
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Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION
De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta ocho, el 25% de los
entrenadores trabajaban con 6 sesiones semanales porque permitian una
perfecta acumulacién de carga, otro 25% trabajaban con 7 sesiones
semanales por la edad, el 25% de los entrenadores trabajaban con 8
sesiones y el 25% trabajaban con 12 sesiones semanales dentro y fuera

del agua para tener mejor resultados
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Pregunta Nro. 9

¢Cuantas sesiones de entrenamiento semanal considera necesarias

en el periodo preparatorio especial para cruzar el lago san pablo?

Tabla 12 Sesiones de entrenamiento en el periodo preparatorio especial

Indicador | frecuencia | porcentaje
5 sesiones 2 50%
6 sesiones 0 00%
7 sesiones 1 25%
8 sesiones 0 00%
9 0 mas 1 25%
total 4 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Gréafico 9Sesiones de entrenamiento en el periodo preparatorio especial
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Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta nueve, el 50% de los
entrenadores coincidieron en que trabajar con 5 sesiones porque la edad
no permite trabajar mucha fuerza, el 25% de los entrenadores
manifestaron que hay que hay que trabajar 7 sesiones semanales
bajando la carga y aumentando la intensidad, el otro 25% de los
entrenadores afirmaban que con 9 sesiones 0 mas en la semana
mejoraba el deslizamiento en el agua con mayor carga siempre y cuando

se mejore la técnica

99



Pregunta Nro. 10

¢Considera usted que la preparacion fisica en seco debe ser mayor,

igual o menor que el trabajo en agua, considerando el entrenamiento

moderno?

Tabla 13 La preparacion fisica en seco y en agua

Indicador | frecuencia | porcentaje
Mayor 1 25%
Igual 1 25%
menor 2 50%
total 4 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Grafico 10 La preparacion fisica en seco y en agua
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Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, el 50% de los encuestados
coincidieron en que el entrenamiento en seco debe ser menor ya que de
acuerdo a la edad no es recomendable trabajar mucho la fuerza, el 25%
opinaron diferente manifestando que debe ser igual porque hay que tomar
en cuenta la temperatura del agua, y el otro 25% manifestaron que debe
ser mayor el entrenamiento en seco con mas carga y con mas intensidad

para tener fuerza al oleaje
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Pregunta Nro. 11

¢Cuando en una sesion de entrenamiento se incluyen contenidos de

condicion fisica, técnicay tactica, que trabajaria en primer lugar?

Tabla 14 Que se trabaja primero en una sesion de entrenamiento

Indicador frecuencia porcentaje
Condicion fisica 2 50%
Técnica 2 50%
Tactica 0 00%
total 4 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Gréfico 11 Que se trabaja primero en una sesién de entrenamiento
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Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta once, el 50% de los
encuestados coincidieron en que en una sesion de entrenamiento lo
primero a trabajar debe ser la técnica ya que si se mejora la técnica se
mejora la velocidad y el desplazamiento, y el 50% de los encuestados
manifestaron que primero hay que mejorar la condicion fisica luego la
técnica mejora la resistencia y la fuerza para luego aplicar la técnica

ninguno se pronuncio sobre la tactica.
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Pregunta Nro. 12

¢ Qué tipo de resistencia de base se emplearia usted en un Nadador
de 1500m=15’50""?

Tabla 15 Resistencia que se utiliza en un nadador de 1500m=15"50"

Indicador | frecuencia | porcentaje
Rbl 0 00%
Rb2 3 75%

VO2 max 1 25%
total 4 100%

Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Elaborado por: Patricio Diaz

Grafico 12 Resistencia que se utiliza en un nadador de 1500m=15"50"

¢Qué tipo de resistencia se utiliza
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H Rb1
B Rb2
VO2 max

Elaborado por: Patricio Diaz

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en la pregunta doce, el 75% de los
encuestados afirmo que la resistencia de base 2 es la adecuada para este
tipo de nadador porque primero la distancia no es tan larga y es la ideal
para mantener el ritmo de velocidad y ademés de eso les ha dado mucho
resultados positivos en este tipo de competencias, el 25% de los
encuestados contesto que para este tipo de pruebas es necesario aplicar
el VO2 maximo porque aqui se le exige al deportista niveles de

competencia.
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4.2 Aplicacion del Test de Resistencia de 1000 Metros a los
Deportistas de los Clubes de Natacion del Cantén de Otavalo Filiales
a Liga Deportiva Cantonal de Otavalo

Tabla 16 Resultados del test de 1000 metros

1

o

3



Fuente: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo

Elaborado por: Patricio Diaz

El baremo se lo calcul6 de la siguiente manera:

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

cuatro para obtener los intervalos.

Valor maximo: 3:13,49 igual a 193,49 segundos.
Valor minimo: 1:44,03 igual a 104,03 segundos.

Obtenemos la diferencia y dividimos para 4.

193,49 - 104,03 = 89,46

89,46 /4 = 22.37

El valor de 22.37 es el que sirve para determinar los intervalos.
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Intervalos para la calificacion

Tabla 17 Intervalos de calificacion

104,03

Elaborado por: Patricio Diaz
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Con la evaluaciéon que se realizé a los entrenadores de natacion que
trabajan en los diferentes clubes filiales a Liga Deportiva Cantonal de
Otavalo, permiti6é verificar que conocen los métodos de entrenamiento
deportivo pero al momento de aplicarlos cometen varios errores porque
se confunden al momento de contestar, ya que no poseen un estudio
tacito de los mismos para calcular las cargas de entrenamiento para
preparar a los deportistas juveniles categoria A, que tienen la intencion
de competir en el cruce al Lago San Pablo el 16 de septiembre del

2016 y ubicarse entre los primeros lugares.

e Al preguntarles sobre la preparacion fisica del nadador juvenil tanto en
tierra como en agua, los entrenadores no tenian un definido que es de
aplicar en mayor cantidad y en menor cantidad, no tenian una
respuesta concreta y precisa ya que unos manifestaban que debe ser
igual para que tenga fuerza el nadador, otro afirmaban que debe ser
mas en agua Yy poco en tierra para que no se lesione el deportista,
ninguno de los entrenadores realizo un estudio cientifico acerca de esta

pregunta.

e Los resultados obtenidos en el test fisicos aplicado a los nadadores
juveniles, nos indican que solo el 32% de los nadadores juveniles
categoria A que son filiales a Liga Deportiva Cantonal de Otavalo

tienen muy buen nivel fisico, el 28% de los nadadores demostraron un
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resultado bueno y el 40% de los nadadores restantes estaban entre
regular a malo y esto nos da a notar que existe una mala aplicacién de

los métodos de entrenamiento

5.2 Recomendaciones

A analizar las diferentes conclusiones que se ha hecho gracias a la
aplicaciéon de la encuesta de investigacion y el test fisico se hace

necesario hacer las siguientes recomendaciones

e Se recomienda que los entrenadores y monitores de nataciéon que
trabajan en los diferentes clubes filiales a Liga Deportiva Cantonal de
Otavalo se capaciten y actualicen en cuando a la metodologia del
entrenamiento deportivo para que sus actividades sean mas
profesionales, en especial que busquen métodos de entrenamiento de

natacion para competir en aguas abiertas.

e Se sugiere a los entrenadores y monitores de natacion que trabajan en
los diferentes clubes que son filiales a Liga Deportiva Cantonal de
Otavalo, conocer sobre los ejercicios fisicos adecuados para estas
edades tanto en seco como en agua, que les permita mejorar el
rendimiento fisico de los nadadores juveniles, sin que lesione

prematuramente a los deportistas

e Se plantea una guia didactica que permita elevar la preparacion
tedrica, metodoldgica y cientifica, de los entrenadores y monitores de
natacion que trabajan en los diferentes clubes que son filiales a Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo, la cual servira para ejecutar de manera
vigorosa su trabajo y los beneficiados consecuentemente seran los

deportistas ya que se reflejaran en ellos a través del rendimiento fisico.
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5.3. Contestacion a las preguntas de investigacion

¢ Facilitando la contestacion de la primera pregunta sobre ¢Qué nivel de
conocimientos tiene los entrenadores de natacion acerca de los
métodos de entrenamiento deportivo que inciden en la preparacion
fisica de los deportistas juveniles categoria A de 13 a 14 afos de edad
del Canton de Otavalo en el afio 2015? Podemos decir que los
entrenadores se encuentran en una escala del uno al 10 diriamos que
se encuentran entre un 5 a 6 debido a que tuvieron confusién al
momento de responder la encuesta esto se debe a que en primer lugar
no tienen capacitaciones constantes, ni tampoco investigan sobre los
métodos del entrenamiento, se basan mas en experiencias anteriores

gue les dieron mejores resultados.

e Facilitando la contestacion de la segunda pregunta sobre ¢Como se
encuentra el nivel de preparacion fisica de los nadadores juveniles
categoria A de 13 a 14 afios de edad que son filiales Liga Deportiva
Cantonal de Otavalo en el afio 2015? Podemos afirmar que mas de la
mitad de los deportistas juveniles categoria A no tiene un buen
rendimiento fisico, esto se lo pudo comprobar con el test fisico que se
aplicé a los nadadores, el cual dio los resultados ya antes analizados
en lo que se puede determinar que no se estan aplicando
adecuadamente los métodos de entrenamiento deportivo y esto es lo

gue dificulta el rendimiento deportivo en el Canton de Otavalo

¢ Facilitando la contestacion de la tercera pregunta sobre ¢(COmo se
elaborara una propuesta alternativa que permita aplicar de mejor
manera los métodos de entrenamiento deportivo que incide en la
preparacion fisica de los nadadores juveniles categoria A de 13 a 14
afos de edad que son filiales Liga Deportiva Cantonal de Otavalo en el
afo 20157 Se puede revelar que la propuesta se elaborara en base a
la temética de investigacion en la cual contendrd los métodos de

entrenamiento deportivo que incide en la preparacion fisica de los
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nadadores, contendra mucha informacién valiosa que servira para que
se guien los entrenadores del Cantén de Otavalo y que facilite el

conocimiento cientifico de los mismos.

Facilitando la contestacion de la cuarta pregunta sobre ¢Como se
socializara la propuesta alternativa que permita aplicar de mejor
manera los métodos de entrenamiento deportivo que incide en la
preparacion fisica de los nadadores juveniles categoria A de 13 a 14
afos de edad que son filiales Liga Deportiva Cantonal de Otavalo en el
afio 20157 Se puede manifestar que se socializé la propuesta mediante
una convocatoria a todos los entrenadores de natacion del Canton de
Otavalo en la que se indicaron los métodos de entrenamiento que
inciden en la preparacion fisica de los nadadores a través de una guia

metodoldgica, para luego entregarles de manera gratuita la misma
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CAPITULO VI

6 PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 Tema de la Propuesta

Guia didactica para mejorar la aplicacion de los métodos del
entrenamiento deportivo que inciden en la preparacion fisica de los
nadadores juveniles categoria A en las edades de 13 a 14 afos, filiales a

Liga Deportiva Cantonal De Otavalo en el afio 2015

6.2 Justificacion e Importancia

La presente investigacion se justifica por las siguientes razones, de
acuerdo a los datos evidenciados en la evaluacion dirigida a los
entrenadores y monitores de natacion del canton de Otavalo, se puede
evidenciar que no poseen de todos los conocimientos necesarios sobre
los métodos, principios, medios y formas de control del entrenamiento de
la natacidbn en aguas abiertas, destinada a desarrollar una adecuada

preparacion fisica de los nadadores juveniles categoria A.

La aplicacion de los métodos de entrenamiento de los nadadores
juveniles debe tener un trato mas especial, respetando principios de
adaptacion para no sobrecargar al deportista y no quemar etapas de
desarrollo, es por eso que se hace necesaria esta guia metodolégica que
tiene alto rigor tedrico, cientifico y pedagogico encaminada a potenciar el
desarrollo de habilidades pedagdgicas -profesionales de los entrenadores
y monitores que estan relacionados con el proceso del entrenamiento de

natacion en el Cantén de Otavalo en el afio 2015-2016
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6.3 Fundamentaciéon Tebrica
6.3.1 La Natacion

La natacion es la "accion y efecto de nadar" y nadar es el hecho de
“"trasladarse en el agua, ayudandose de los movimientos necesarios, y sin

tocar el suelo ni otro apoyo

(Colomina, 2010, pag. 15)"La habilidad que permite al
ser humano desplazarse en el agua, gracias a la acciéon
propulsora realizada por los movimientos ritmicos,
repetitivos y coordinados de los miembros superiores,
inferiores y el cuerpo, y que le permitira mantenerse en
la superficie y vencer la resistencia que ofrece el agua
para desplazarse en ella".

La practica de un deporte como la natacion esta basada especialmente
en la técnica y de manera secundaria en el entrenamiento de la velocidad
y la resistencia, esta situacion se debe a que, a la inversa que otros
deportes, el organismo humano no fue disefiado para nadar, ya que esta

accion envuelve movimientos, no naturales y poco intuitivos.

6.3.2 Estilo Libre o Crol

Es el estilo que estd considerado como el estilo mas rapido en
natacion, El crol es un estilo relativamente facil de aprender, comodo de

realizar y econdmico en cuanto a resistencia se refiere.

(CISNE, 2014, pag. 25) Es el estilo donde se pueden
encontrar una mayor cantidad de variantes en los tipos
de coordinacion. Por ejemplo, en la respiracion que
puede ser cada ciclo de brazos se respira cada dos
brazadas, bilateral se respira cada tres brazadas o cada
dos ciclos se respira cada cuatro brazadas.

Este estilo es el que se utiliza en las pruebas de natacién de
fondo ya que trabajan mucho en lo que llamamos distancia por

brazada, es por es que se va a tomar en cuenta en esta guia solo
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este estilo, ya que no se utiliza otro estilo en este tipo de pruebas

de fondo en aguas abiertas.

Dentro de esta fase podemos distinguir 4 pasos para realizar

correctamente la brazada de crol:

1- Entrada: Introduccion de la mano lo mas estirada posible, primero
entraran los dedos indice y pulgar para que mas tarde pueda entrar la
mano y el codo.

2- Agarre: esta se produce al introducir la mano y el resto del brazo por el
mismo punto, después de que el brazo se ha extendido la mano alcanza
la maxima profundidad de unos i20 cm, comenzando a flexionarse la
mufieca y el codo, manteniendo este Ultimo alto, de tal forma que el

nadador sienta presion tanto en la mano como en el antebrazo.

3- Tiron: El brazo continua flexionandose con el codo alto, a la vez que la
direccion de la manso cambia, siendo ahora hacia adentro, abajo y atrés,
la mano se mueve con una ligera supinacién, de manera que aproveche
al maximo las fuerzas de arrastre y sustentacion, en esta fase el
movimiento de la mano, que antes era principalmente hacia delante,

ahora es hacia abajo, para continuar hacia abajo y adentro.

4- Empuje: En esta fase el brazo comienza su extension hacia atras,
cambiando la direccion de la mano, hacia fuera y atrds, su posicion varia
también de supinacidon a pronacion, la mano en esta fase alcanza la
maxima aceleracion, al final de esta fase la mano se dirige hacia fuera,

arriba y atras. La mano sale del agua con la palma dirigida hacia el muslo.

5.- El movimiento de las piernas.- EsS un movimiento alternativo, en
donde podemos diferenciar dos fases, una ascendente y una fase
descendente, a través de las cuales se van a producir los efectos

propulsivos y equilibradores del cuerpo, todos los movimientos de las
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acciones de las piernas se centran fundamentalmente en flexo-

extensiones de las articulaciones de la cadera, rodilla y tobillo

6.3.3 Preparacion del Deportista

En la actualidad investigaciones recientes realizadas en
diversos deportes arrojaron que la mayoria de los entrenadores no le
prestan la atencion debida al papel que juega la preparacion del
deportista. Es por eso que se deberia realizar un estudio cientifico antes
de elaborar cualquier planificacion deportiva que permita el 6ptimo
desarrollo de los deportistas y el logro de altos rendimientos.

(Kinesis, 2010, pag. 22) Entre los factores de los logros
deportivos no es dificil destacar convencionalmente
los factores internos (posibilidades y el estado real de
la disposicion del deportista a los logros), y por la otra
factores externos (medios, métodos, y condiciones que
influyen racionalmente sobre el desarrollo del
deportista y aseguran tal o cual grado de preparacion
de su preparacion para alcanzar el objetivo. La
disposicién del deportista a los logros es un estado
dindmico complejo que se caracteriza por el nivel
alcanzado en la capacidad fisica y psiquica y el grado
de perfeccionamiento de los indispensables habitos y
habilidades (disposicién técnicay tactica)

No se puede determinar con facilidad que componente de preparacion
es el mas importante para el deportista, ya que la integracion de los
mismos le dara una preparacion mas solida en cada disciplina deportiva.
Pero lo que si se puede es trabajar a tiempo las bases, para asi evitar que

el entrenador pase toda su vida corrigiendo errores.

6.3.3.1 Componente Técnico

Las capacidades fisicas no existen por si misma, siempre estan

determinadas por el tipo de actividades motoras y mediadas por la técnica

113


http://www.monografias.com/Salud/Deportes/

de los movimientos y acciones que despliega el ser humano en su

desemperio.

(Kinesis, 2010, pag. 23) La educaciéon de las
capacidades fisicas necesarias solo es posible en el
proceso de asimilacion de la técnica de las acciones
motoras. El perfeccionamiento de la técnica de los
movimientos y acciones aprendidas conduce a un
desarrollo polifacético de las capacidades fisicas ya
existentes.

En relacion con esto se puede afirmar que cuanto mas amplio es el
circulo de las acciones motoras adquiridas y perfeccionadas, tantas mas
posibilidades han de desarrollar y educar las capacidades fisicas. El alto
grado de desarrollo y educacion de las capacidades fisicas es una
condicion necesaria para dominar los nuevos movimientos y acciones a

través de lo técnico.

Dentro del componente dicho componente técnico existen tres

elementos que la caracterizan:

e Eficacia: La aplicacion de determinada técnica debe lograr el

cumplimiento de la tarea motriz para la cual fue utilizada.

e Economia: La correcta demostracion técnica se debe caracterizar por
una buena resultabilidad frente a un relativo bajo costo energético. La
combinacion de eficacia y economia nos ponen en referencia de la

eficiencia.

e Estabilidad: Una adecuada demostracion técnica es aquella que logra

mantenerse aun en condiciones de fatiga muscular (y psicoldgica).

Como objetivos de la preparacion técnica del deportista tenemos:

e Aprendizaje de la técnica deportiva.
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¢ Perfeccionamiento de la técnica deportiva
¢ Mantenimiento de la técnica deportiva.
e Adaptacion de la técnica a las caracteristicas (fisicas, antropométricas

y psicologicas) del deportista.

Recomendaciones metodoldégicas para el entrenamiento de la

técnica.

e Método fragmentado: Division del ejercicio en elementos autbnomos
para luego integrarlos en un todo. Esta actividad permitira al
deportista centrar la atencion en un solo elemento a la vez

aumentando sus posibilidades de desempefio.

e Aumento gradual de la carga: Se recomiendo inicialmente trabajar
con pocas repeticiones a baja intensidad, centrando la atencion
exclusivamente en el esquema del movimiento y no en el

resultado.

e Correccién permanente: La retroalimentacion durante el proceso
debe ser inmediata. En las sesiones de entrenamiento no se deben
dejar pasar los errores, pues se corre el riesgo que se afiancen y luego

su correccion es doblemente complicada.

e Utilizacién adecuada de medios: Los medios de apoyo siempre van
a ser de gran utilidad en el proceso, pero se corre el riesgo que su
excesiva utilizacion pueda llevar a dependencia o a la alteracién de la

informacion propioceptiva.

6.3.3.2 Preparacion Tactica

Para nuestro estudio vamos a tomar el concepto de tactica de una
manera muy general y la definiremos como la manera especifica como el

deportista enfrenta una prueba en condiciones de competencia.
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(Kinesis, 2010, pag. 25) El objetivo de la preparacién
tactica es el lograr que el deportista logre una
utilizacion racional de su potencial técnico, fisico y
psicolégico en el momento de la competencia, para el
logro de los objetivos planteados. Como es ldgico, el
objetivo fijado puede variar en una u otra participacion,
tenemos asi que se puede competir para evaluar la
preparacion técnico-tactica, clasificar a un evento,
mejorar una marca personal, ganar una medalla,
ubicarse en determinado lugar en el ranking
Dependiendo de cada objetivo, el deportista junto con el entrenador
debe plantearse una variante tactica diferente para cumplir objetivos

propuestos para la competencia fundamental.
Estas variantes tacticas dependen de varios elementos:

e Clase de competencia (objetivos).

e Caracteristica de la prueba.

¢ Nivel de preparacion personal.

¢ Rivales en la competencia.

e Lugar de competencia (clima, altura, escenario, etc.)

e Caracteristicas individuales (fisicas, psicoldgicas).

Recomendaciones metodoldgicas para la preparacién tactica:

e Charlas ilustrativas con los deportistas.

e Chequeos internos imitando la situacion de competencia.
¢ Participacion de competencias de diferente nivel.

e Observacion de competencias (directa o indirecta).

¢ Experimentacion de diferentes variante tacticas en entrenamiento

6.3.3.3 Componente Psicoldgico

Dentro del plano del entrenamiento, la preparacion psicologica ocupa
un lugar de vital importancia para el logro de resultados importantes. Es

dificil imaginar un proceso que deje de lado este componente.
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(Kinesis, 2010, pag. 32) Entre lo técnico y lo
psicoldgico existe estrecha unidad, ya que en la misma
medida que se vaya dominando correctamente la
técnica, disminuira el cansancio mental, y la persona
podra concretarse mas en la realizacion del ejercicio
meta, ademas con el dominio de la técnica el
practicante va ganando en confianza y en seguridad y
estara en mejores condiciones de asimilar y enfrentar
nuevas y complejas realizaciones. En relacién con esto
adquiere enorme importancia el desarrollo de los
habitos motores, los cuales constituyen la base de la
técnica en cualquier actividad fisica

Aqui es importante resaltar que la preparacién psicolégica no se realiza
un mes (a veces una semana) antes de la competencia; al igual que los
deméas componentes de la preparacion, el trabajo sobre este componente
es permanente y se inicia desde el primer dia de entrenamiento y su
desarrollo corresponde con un plan de entrenamiento estructurado dentro

del plan general de entrenamiento.

Predisposicion animica para afrontar el entrenamiento.

Aqui se deben tener en cuenta varios aspectos como: motivacion para
enfrentar el entrenamiento, capacidad para soportar cargas, disposicion
animica durante las sesiones e inversion fisica y mental en cada
trabajo. Cuando hablamos de motivacion se hacen presente diferentes
elementos que influyen en el mayor o menor grado de esta. Entre estos
tenemos factores intrinsecos (placer por el entrenamiento, deseo de
superacién, y tendencias hacia el éxito) y factores extrinsecos (dinamica
del club, actitud de los padres, relacion con el entrenador, comunicacion

con los compafieros y sistema de estimulos).

Manejo psicoldgico del deportista antes de la competencia.

En este caso se hace referencia a las diferentes situaciones

emocionales de pre-arranque. Estas pueden manifestarse de diferentes
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maneras en cada persona Yy pueden ser de tres tipos: apatia

precompetitiva, fiebre precompetitiva y estado 6ptimo de preparacion.

Con desagradable frecuencia nos encontramos con deportistas muy
bien preparados desde el punto de vista fisico y técnico que no logran
utilizar todo su potencial durante la competencia debido a que no
consiguen estabilizar el conjunto de sensaciones y emociones previas a la
prueba. La preparacion psicolégica orientada hacia la competencia debe
lograr que el deportista se conozca en diferentes situaciones y sepa

manejar cada una de ellas.

Recomendaciones metodoldgicas para la preparacion psicologica:

¢ Acompafamiento del especialista al proceso.

e Observacion de entrenamientos de deportistas de rendimiento
e Encuentros con deportistas de élite.

¢ Participacion en competencias de diferente nivel.

e Charlas ilustrativas.

e Adecuado sistema de estimulos.

¢ Retroalimentacion permanente durante las sesiones.

e Experimentacion de diferentes formas de manejo emocional

6.3.3.4 Componente Fisico

El componente fisico es el que tradicionalmente ocupa mayor interés
para entrenadores y deportistas, este es sin duda el componente mas

importante en cuanto al logro de resultados se refiere

(Kinesis, 2010, pag. 30) La preparacion fisica se
convierte en este sentido en el aspecto fundamental del
contenido del proceso de preparacién del deportista,
ya que este componente en mayor grado que los otros,
se caracteriza por las sobrecargas fisicas que influyen
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sobre las propiedades morfolégicas y funcionales del
organismo.

La preparacion fisica esta orientada al fortalecimiento de los érganos y
sistemas, a la elevacion de sus posibilidades funcionales y al desarrollo

de las cualidades motoras, tanto condicionales como coordinativas.

6.3.3.5 Preparacion Tedrica

La preparacion teérica es un componente que se hace presente en
todas las etapas del proceso de preparacion. Se relaciona directamente
con la preparacion psicolégica y técnico—tactica del deportista. En algunas
fuentes bibliograficas se relaciona también con la formacién intelectual del
deportista. La importancia de este componente radica en que se
constituye en un elemento facilitador del desarrollo del programa del

entrenamiento.

(Garcia, 2009, pag. 32) El entrenamiento aumenta el
saber tedrico del deportista sobre los aspectos
fisiologicos 'y psicoléogicos de las bases del

entrenamiento, la planificacion, nutricion y
recuperacion. Los entrenadores deben fomentar las
relaciones deportista-entrenador, deportista-

adversario, las relaciones entre los componentes del
equipo, para ayudarles conjuntamente hacia la
obtencidn de los objetivos establecidos

Como esta claro en la practica deportiva, los atletas en la medida
en que van acumulando experiencia, van entendiendo mas acerca

del entrenamiento y se van conociendo mejor a si mismos.

Objetivos de este componente:

¢ Significado social y personal de la practica deportiva.
e Dinamica nacional y mundial de su deporte.

e Conocimiento sobre el proceso de entrenamiento y del deporte en

particular.

119



¢ Objetivos del trabajo (posibilidades y dificultades).

e Correcta organizacion del régimen de vida (suefio, alimentacion y
habitos).

¢ Reglamento de competencias.

e Competencias (organizacion, reglamento y realizacion).

Recomendaciones metodoldégicas para el entrenamiento del

componente tedrico:

Conferencias ilustrativas.

Seminarios y capacitaciones.

Revision de literatura especializada.

Encuentros con deportistas de elite.

6.3.3.6 Preparacion Integral

El entrenamiento deportivo no s6lo busca mejorar los resultados
deportivos de los atletas. Su desarrollo estd encaminado también hacia la
formacion integral de los deportistas en el plano personal y su interaccion

dentro del contexto social.

(Garcia, 2009, pag. 36) Atraves del entrenamiento se
pueden lograr buenos resultados en el campo de la
formacién de valores en los jévenes. En su actividad
diaria y en las competencias los muchachos van
adquiriendo elementos que van orientando la
formacion de la personalidad. No es pretencioso
afirmar que las diferentes vivencias de los deportistas
durante el entrenamiento y la competencia los estan
preparando mejor para la vida.

El entrenamiento deportivo es un proceso integral y el éxito en el
escenario competitivo depende de la correcta correlacién de todos
los componentes dentro del plan. Si se respeta esta condicion, los

resultados sélo pueden ser positivos.
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6.3.4 La Psicolégica en la Preparacion Fisica del Nadador

La natacion ecuatoriana adolece muchas veces de entrenadores
preparados para atender las necesidades psicologicas especificas de los
chicos que se inician en la natacion deportiva, es por eso que se han

elegido los siguientes temas a tratar en dicha capacitacion:

e Psicologia

¢ Psicologia deportiva

e Componentes basicos psicolégicos en la preparacion fisica
e Las experiencias emocionales

e La motivacion para la actividad deportiva

6.3.4.1 La Psicologia General

(Weinberg, 2010, pag. 250) Muchos entrenadores y
monitores se concentran en la preparacion fisica del
deportista dejando de lado la preparacion psicolégica,
es por ello que cuando se provoca un esfuerzo en el
organismo con el aumento gradual de las cargas este
no responde acorde a lo planificado y por ende el
deportistano llega a culminar las metas propuestas

e Aspiracién a alcanzar altos resultados deportivos que somete a una

prueba extrema la personalidad integra del deportista

e La presencia de lucha deportiva que se lleva a cabo en condiciones
extremas y conduce a una maxima actividad muscular, tensién

emocional y volitiva

e Proceso de entrenamiento sistematico y continuo para formar las
cualidades, habitos y destrezas necesarios para una alta efectividad de

la actividad competitiva

e El cumplimiento de un régimen sistematico y riguroso de conducta

fuera del proceso de entrenamiento y competitivo que somete a
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pruebas el sistema valorativo del deportista y en sumo grado, sus

cualidades morales y volitivas

e Evaluacion social permanente y sumamente critica de la actividad
competitiva vinculada con las funciones prestigiosas, educativas y
comunicativas del deporte en la sociedad moderna, lo cual carga

adicionalmente la psique del deportista

6.3.4.2 Componentes Basicos Psicoldgicos en la Preparacion Fisica

del Deportista Juvenil

(Weinberg, 2010, pag. 251) “La preparacion psicolégica en edades
temprana es efectiva, ya que la misma de una forma muy bien planificada
llevara a los atletas a una educacién de superacion al estrés deportivo y a
la superacion de si mismo, es por eso que se dividen en 3 componentes

basicos™

1. Los esfuerzos volitivos.- son un componente basico de todas las
actividades locomotrices y psiquicas en el proceso de entrenamiento y
la competencia. Ante todo se hallan vinculados con la intensidad de la
atencion, la carga muscular y la superacion de la fatiga, el
cumplimiento riguroso del régimen, la lucha con los peligros y las

distintas situaciones extremas.

2. Las experiencias emocionales.- Estas se hallan directamente
vinculadas con la magnitud, el caracter y la orientacion de las
influencias de entrenamiento y competitivas sobre la personalidad del
deportista. Pueden tener contenido destino: fuerza, profundidad,

continuidad y grado de concienciacion.

e Experiencias positivas.- Ejercen una influencia movilizadora sobre

todo el estado vital del individuo. En las condiciones extremas de la
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actividad deportivo-competitiva son un factor muy importante
(estimulante) para la manifestacion maxima de las capacidades y
cualidades psicomotrices de los competidores. La practica mundial ha
comprobado de forma convincente que los altos resultados records en
el deporte se han alcanzado en el fondo de las emociones positivas de

los deportistas, independientemente de su naturaleza.

Experiencias negativas.- Ejercen una influencia de freno sobre el
individuo en todas las esferas de su actividad. Esto tiene gran validez
para la actividad deportiva en la que las condiciones objetivas para
surgir estados depresivos son bastante mayores en la vida cotidiana.
En una serie de casos dejan huellas duraderas en la conciencia del
deportista y son dificiles de superar. Suelen surgir en situaciones
similares: adversario, lugar de la competicion, publico, etc. A las

situaciones en que han aparecido inicialmente.

. La motivacion para la actividad deportiva.- es también uno de los
basicos factores psiquicos de la alta maestria deportiva. Contiene
también una serie de componentes sociales con lo que aumenta el
namero y el caracter de los motivos concretos, algunos tienen origen
mas duradero, otros provisionales, ante todo situacional. Una parte de
los motivos se pueden determinar cédmo conductores, otros como

adicionales.

6.3.5 Los Métodos del Entrenamiento Deportivo

Cada vez se requieren mas entrenadores capacitados para trabajar de

manera profesional con nadadores juveniles, es por eso que se hace

indispensable este curso con la tematica a tratar sobre los métodos de

entrenamiento que permita habilitar con conocimientos cientificos y

competencias labores practicas para entrenadores interesados en realizar

un trabajo mas profesional con los siguientes temas:
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e Métodos del entrenamiento deportivo

¢ Clasificacion de los métodos segun los objetivos deportivos
e Método continuo uniforme

e Meétodo Continuo Variable

e Métodos fraccionados

e Métodos Intervalicos

e Entrenamiento con repeticiones

6.3.5.1 Métodos del Entrenamiento Deportivo

Uno de los problemas que no ha solucionado por el momento la teoria
del entrenamiento es determinar cuales métodos son los mas eficaces

para alcanzar los mejores resultados deportivos.

Esto se debe a que no todos los deportistas responden de igual modo a

los mismos métodos.

De hecho, un mismo deportista puede responder de una manera
totalmente distinta ante un método de entrenamiento aplicado en dos

momentos.

(Hernandez, 2012, pag. 55) Los métodos de
entrenamiento son los procedimientos préacticos
llevado a cabo para mejorar la resistencia u otra
capacidad fisica, pero la influencia de los medios de
entrenamiento aplicados al deportista, la esencia de
dichos métodos y la Sistematizacién es también una de
las cuestiones que no se ha solucionado en la teoria
del entrenamiento. Esto se debe a dificultades
objetivas provenientes de la diversidad de la actividad
de entrenamiento, es por eso que los métodos se
deben reunir en tres grupos principales.

Es importante sefialar que ningun método de entrenamiento es mas
universal que otro por excelencia, todos los métodos responden a

direcciones especificas de la carga, ningin método sustituye al otro.
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6.3.5.2 Clasificaciéon de los Métodos Segun los Objetivos Deportivos

Métodos de realizacibn de las cargas de entrenamiento.-
Primordialmente sirven para el perfeccionamiento de las capacidades
funcionales del deportista, son ilimitadas la variantes relacionadas con la
dosificacion de la carga de entrenamiento volumen, intensidad, caracter y

orientacion.

Métodos de perfeccionamiento de las funciones motrices.- sirven
para la ensefianza y formacion de los respectivos conocimientos, habitos

y destrezas del deporte, alternando intervalos de trabajo y descanso.

Métodos de organizacién y regularizacion.- sirven para elevar la
efectividad de las sesiones en el entrenamiento. En anexos revisar Tabla

Nro.24: Clasificacion de los métodos del entrenamiento deportivo

6.3.5.3 Método Continuo Uniforme

(Hernandez, 2012, pag. 55) Su objetivo principal es
perfeccionar las funciones vegetativas de las
capacidades aerobias del organismo, en especial de la
resistencia general ante todo para atletas y nadadores.
La esencia de dicho método es que el trabajo ejecutado
corresponda a la intensidad y duracion a las
condiciones competitivas.

6.3.5.4 Continuo Extensivo

(Hernandez, 2012, pag. 56) La duracién de la carga es
de 30 min a 2 horas. La intensidad de la carga esta
entre el umbral aerdbico y anaerdbico, que representa
sobre el 60 — 75% del VO2 méx y corresponden unas
140-160 pulsaciones/min. Con este tipo de
entrenamiento se consigue:

e Un mayor aprovechamiento del metabolismo lipidico
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Mayor economia del rendimiento cardiovascular. Disminucion de FC

Mantener el nivel aerdébico alcanzado

Una mejor recuperacion.

Mejora de la circulacion periférica

Resulta adecuado para principio de temporada de la mayoria de

deportes y para el entrenamiento de resistencia de larga duracion I

6.3.5.5 Continuo Intensivo

(Hernandez, 2012, pag. 57) “La duracién de la carga es sobre 30 min y
1 h. La intensidad de la carga esta sobre el umbral anaerdbico, que
representa el 75-90% del VO2 max y corresponden unas 160-180

pulsaciones/min”. Con este tipo de entrenamiento se consigue

e Incremento del umbral anaerébico

e Incremento del VO2 max. por incremento de capilares y mejora del

rendimiento cardiaco
¢ Incrementar los niveles de los depdésitos de glucogeno

e Hipertrofia cardiaca

Resulta adecuado para pruebas y deportes en los que se necesita un

elevado VO2 max. y/o un elevado umbral anaerobico

6.3.5.6 Método Continuo Variable

La duracion total de la carga en el método CV va de 30 a 60 minutos.
Las variaciones de intensidad oscilan entre intensidades medias y
submaximas. La duracién de la carga en los periodos a mayor intensidad

oscila de 1 a 10 minutos, alternando con periodos moderados con una
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duracién suficiente que permita una ligera recuperacién del organismo

antes del siguiente incremento de intensidad.

(Hernandez, 2012, pa4g. 58) “Se caracteriza por las variaciones de
intensidad durante la aplicacién de la carga, dichas variaciones pueden
ser determinadas por factores externos (por €j., el terreno), internos (por

ej., la voluntad del deportista) o planificadas, es decir, sisteméaticos”

Los efectos buscados a través de este método son: una mayor
velocidad en condiciones de maximo nivel de lactato en estado estable,
un aumento del consumo maximo de oxigeno, de la capilarizacion, y del
gasto cardiaco. Un mejor sostenimiento de una determinada intensidad
elevada en esfuerzos prolongados, y aceleracion de la regeneracion

(capacidad de recuperacion) durante cargas ligeras a bajas.

6.3.5.7 ContinlGo Variable |

(Hernandez, 2012, pag. 59) Los tramos intensos duran
mas de 5 min a una intensidad del umbral anaerdébico,
es decir sobre unas 180 pulsaciones y 4 mmol/l y los
tramos de recuperacion son inferiores a 3 min, a una
intensidad de umbral aerdbico que representan unas
140 pulsaciones, con este tipo de entrenamiento se
consigue:

Incremento del umbral anaerdbico

Incremento del VO2 méax.

Hipertrofia del musculo cardiaco

Capilarizacion del musculo esquelético

6.3.5.8 Contintio Variable Il

(Hernandez, 2012, pag. 61) Los tramos intensos duran
sobre 3-5 min a una intensidad sobre el VO2 max., es
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decir sobre unas 190 pulsaciones y 6-8 mmol/l y los
tramos de recuperacion son superiores a 3 min y a una
intensidad de umbral aer6bico que representan unas
140 pulsaciones con este tipo de entrenamiento se
consigue:

¢ Incremento del VO2 méx.

e Hipertrofia del masculo cardiaco

¢ Mejora de la compensacién lactacida

6.3.5.9 Métodos Fraccionados

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 116) “Comprende todos los

métodos ejecutados con un intervalo de descanso”. Se distinguen:

¢ Métodos Intervalicos
e Métodos de repeticiones

e Entrenamiento modelado

6.3.5.10 Métodos Intervalicos

La duracion de los descansos puede durar de 10 seg hasta varios min
en funcidon de la intensidad, de la duracion de la carga y del nivel de
entrenamiento del deportista, en el medio Intervalico se dan otros tres
componentes: numero de las repeticiones, duracion de tiempo y caracter

(tipo) de los descansos.

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 117) “Abarca todas las variantes de
entrenamiento fraccionado donde no se alcanza una recuperacion

completa entre fases de carga y descanso”.

Esto crea grandes ventajas y posibilidades de aumentar y dosificar con

precision cargadas de distinta magnitud y caracter. Teniendo en cuenta
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gue cada uno de los componentes enumerados puede graduarse por lo
menos en tres niveles (por ejemplo, alta, media, y pequefa continuidad,
intensidad o numero de repeticiones). Durante la carga se produce un
estimulo de hipertrofia sobre el musculo cardiaco debido a la mayor
resistencia periférica y durante el intervalo de descanso se produce un
estimulo de la cavidad por causa del aumento del volumen cardiaco

debido a la caida de la resistencia periférica

6.3.5.11 El Método Intervéalico se Clasifica Segun la Intensidad y la

Duracion de la Carga en:

Segun la intensidad de la carga:

e |Intervalico extensivo

e Intervélico intensivo

Segun la duracién de la carga:

¢ Intervalico extensivo largo
e Intervalico extensivo medio
e Intervalico intensivo corto

¢ Intervalico intensivo muy corto

6.3.5.12 Intervélico Extensivo Largo

En el método intervélico extensivo largo se consigue una mayor
irrigacion periférica y capilarizacién, aumenta el tamafo cardiaco, se

incrementa el vo2 max., y el umbral anaeroébico.

También se produce un aumento de los depdsitos de glucdgeno en las

fibras lentas por el vaciamiento que se produce en el entrenamiento.
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(Hernandez, 2012, p4g. 67) Se caracteriza por el empleo
de cargas de una duracién de 2 a 15 min., con una
intensidad sobre el 75-90% del VO2 méx que viene a
ser la intensidad del umbral anaerdbico, con una
recuperacion de 2-5 min., realizandose entre 6 y 10
series.

Se considera recomendable su uso en el desarrollo de la resistencia de
base II, la resistencia de media duracion y la resistencia de larga

duracion.

6.3.5.13 Intervalico Extensivo Medio

En este método el trabajo cardiaco se hace mas intenso y en
consecuencia se produce mas hipertrofia, esto junto la mejor de la
capilarizacion produce una mejora aerébica, se activan los procesos
anaerdbicos y en consecuencia la tolerancia y eliminacion del lactato se

incrementan, se produce un incremento del vo2 max.

(Hernandez, 2012, p4g. 68) Se caracteriza por el empleo
de cargas de una duracion de 1 a 3 min., con una
intensidad sobre el VO2 max., con una recuperacion
1,30 — 3 min., realizdndose de 12 a 15 repeticiones, al
ser menor la duracion del esfuerzo, la FC media total es
menor y por tanto el efecto de capilarizacion periférica
es inferior.

Se utiliza para el desarrollo de la resistencia de base I, resistencia de

media duracion, y resistencia de larga duracion

6.3.5.14 Intervalico Intensivo Corto

Este tipo de entrenamiento aumenta la potencia anaerébica lactica por
un incremento en la produccion de lactato, incrementa la capacidad
anaerobica lactica por aumento de la tolerancia al lactato. Durante el

esfuerzo aumenta la resistencia periférica lo que propicia una hipertrofia
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cardiaca y durante la recuperacion se facilita un aumento en la circulacién
periférica, por tanto se producira un incremento del VO2 max es decir de
la potencia aerobica y un aumento de la capacidad aerdbica por aumento

del umbral anaerébico.

(Hernandez, 2012, pag. 69) Se caracteriza por el empleo
de cargas de duracion entre 15 — 60 (20”-30”) seg con
una intensidad elevada sobre el 70-80% del maximo se
la velocidad, con una recuperacion de 2-3 min., tras el
esfuerzo se llega sobre las 180 pulsaciones y con la
recuperacion se baja a 120, realizdndose de 15 a 30
repeticiones en grupos de 3-5 repeticiones.

Se utiliza en el desarrollo de la resistencia de base lll, resistencia de

corta duracion y de media duracion.

6.3.5.15 Intervalico Intensivo muy Corto

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 122) “Se caracteriza por el empleo
de cargas una duracién de 8-15 seg con intensidad casi maxima o
maxima en los esfuerzos mas cortos, con recuperacion 2-3 min y entre

series de 5-10 min., se realizan 3-4 repeticiones 3-4 serie”.

Se mejora tanto la capacidad como la potencia anaerébica alactica y la
potencia anaerébica lactica se ve incrementada ligeramente, la via
aerébica se mejora cuando se hacen altos volumenes de trabajo.
Adecuado para el desarrollo de resistencia de base lll y resistencia de

corta duracion.

6.3.5.16 Entrenamiento Repeticiones

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 126) “Se distinguen tres variantes
largo, medio y corto, la recuperacion es larga, casi completa, llegando a

una FC sobre 100 pulsaciones”™.
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6.3.5.17 Entrenamiento Repeticiones Largo

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 126) Se caracteriza por el empleo
de cargas de una duracion entre 2-3 min., con una intensidad sobre el
90%, con una recuperacion sobre 10-12 min., se realizan de 3 a 5

repeticiones.

Se mejora el VO2 max., la capacidad anaerdbica lactica por la mejora
del taponamiento y tolerancia al lactato, adecuado para resistencia de
corta duracion, resistencia de media duracion y resistencia de larga

duracion |.

6.3.5.18 Entrenamiento Repeticiones Medio

Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracion entre 45" y
60”, con una intensidad sobre el 95%, con una recuperacién sobre 8-10

min., se realizan de 4 a 6 repeticiones.

Se mejora la capacidad anaerdbica lactica por la mejora del
taponamiento y sobre todo la potencia lactica por incremento la via
lactica, produciendo mas lactato adecuado para resistencia de corta

duracion.

6.3.5.19 Entrenamiento Repeticiones Corto

Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracion entre 20” y 30”
con una intensidad sobre el 95-100%, con una recuperacion sobre 6-8

min., se realizan de 6 a 10 repeticiones.

Se mejora la capacidad anaerbbica alactica por incremento de

depositos de fosfatos, la potencia anaerdbica lactica y en parte la
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capacidad anaerbbica lactica, adecuado para resistencia de corta

duracion.

6.3.5.20 Entrenamiento Modelado

(Rodriguez, 2010, pag. 482) Se caracteriza porque se
imita las caracteristicas de la prueba, En la primera parte
del entrenamiento se presentan cargas con una distancia
mucho mas corta que la de competicibn y que son
realizadas a una velocidad similar o que puede ser un poco
mas baja o alta que la de competicion.

6.3.6 Preparacion Fisica

Es esa parte del Entrenamiento en la cual se trata de poner en forma
fisica al deportista, aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando
sus cualidades fisicas por medio de ejercicios sistematicos y graduales
gue posibiliten la adaptacién del cuerpo a un trabajo especifico y obtener

el maximo rendimiento deportivo posible.

(Fernando, 2010, pag. 23) La preparacion fisica es uno
de los componentes primordiales del entrenamiento
deportivo para desarrollar las cualidades motoras:
fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad,
coordinacion. La preparacion fisica se divide en
general y especial. Algunos especialistas recomiendan
incluso destacar la preparacién auxiliar ya que se
estructura a partir de la preparacion fisica general. Crea
una base especial que resulta indispensable para una
ejecucion eficaz de los grandes volumenes de trabajo
destinados a desarrollar las cualidades especiales
motoras. Dicha preparacion permite incrementar las
posibilidades funcionales de los distintos 6rganos y
sistemas del organismo, mejora la coordinacién
neuromuscular, se perfeccionan las capacidades de los
deportistas para soportar las grandes cargas y poder
recuperarse eficazmente después de ellas

En la actualidad, no existe ningun deporte que no necesite de la
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preparacion fisica como instrumento fundamental para obtener el maximo
rendimiento, algunos deportes requieren mayor trabajo fisico que otros,
como por ejemplo, a nadie se le ocurriria pensar que un jugador de fatbol,

de rugby o de basquetbol de primer nivel.

La Preparacion Fisica tiene 2 etapas principales:

e La Preparacién Fisica General.

e La Preparacion Fisica Especifica.

6.3.6.1 La preparacion Fisica General

(Fernando, 2010, pag. 25) “Se refiere al desarrollo de todas las
cualidades fisicas, como fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad,
necesarias; como asi también del desarrollo de todos los grupos
musculares, de todas las funciones organicas, sistemas energéticos y de

movimientos variado”.

6.3.6.2 Beneficios de la Preparacion Fisica General

(Fernando, 2010, pag. 27) Mediante la preparacion fisica
general obtendremos las condiciones basicas,
elementales para una posterior preparacion fisica
especial, debido a que algunas cualidades
desarrolladas en esta etapa, como por ejemplo la
fuerza y la resistencia, dan origen al desarrollo de otras
cualidades especificas como la velocidad, Ia
coordinacion, la flexibilidad, la habilidad, etc.

La preparacion fisica general debe realizarse durante el periodo
preparatorio llamado también de pretemporada, o sea, en un etapa lo mas
lejana posible al periodo de competencia, debido a que el organismo

necesita un tiempo de adaptaciéon al trabajo de por lo menos 4 a 8
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semanas. Dentro de las funciones que cumple la preparacion Fisica

General tenemos:

6.3.6.3 Principales Efectos de la Preparacion Fisica General en el

Organismo

¢ Desarrollar, consolidar o restablecer las bases fisicas que garantizan la

ejecucion de los ejercicios especiales y competitivos.

e Transferir efectos positivos de estructuras analogas o que sirvan de
base a una determinada actividad especial.

e Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento fisico y
psiquico cuando las condiciones objetivas (factores climatol6gicos,
lesiones etc.) obstaculizan el empleo de los medios especiales.

¢ Participar activamente en el proceso de recuperacion y alejar la

monotonia del entrenamiento.

e Purificar y limpiar el sistema cardiovascular durante los mesociclos
entrantes, eliminando las sustancias nocivas acumuladas en sus
sistemas y aparatos, (como es el incremento de la grasa que se genera
durante el periodo de transito) y las posibles lesiones que pueden

arrastrarse del ciclo que acaba de concluir.

e Fortalecer los musculos y sistemas que la actividad especifica no
contemple, evitando el retraso del funcionamiento de determinados
organos o sistemas, por lo que se debe intensificar, por ejemplo, el
trabajo de planos musculares de mucha importancia para el
movimiento y que por lo general en la practica cotidiana no se

desarrollan con igual magnitud.

¢ Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobia con cargas de
larga duracién y baja intensidad como base regeneradora de las demas

fuentes energéticas.
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¢ Consolidar de forma multilateral el desarrollo fisico en nifios y jévenes,
provocando una transformacién planificada de los hemiplanos (derecho
- izquierdo) con iguales dimensiones al igual que ocurre con todas las
funciones vitales de todos los sistemas (cardio - respiratorio, renal,
somatico, etc.) no dejando espacio al desarrollo parcial que implica la

preparacion especial.

e El trabajo de la preparacion fisica general repercute en diferentes
direcciones en el trabajo de los érganos y sistemas del organismo del
atleta sometido a las cargas del trabajo fisico de diferentes magnitudes.

e Como efecto inmediato, retardado o acumulativo de las cargas fisicas
generales se provocan un grupo de alteraciones biolégicas y

psicoldgicas en el organismo del deportista.

Sistema cardiovascular

e Los valores fisiologicos de su sistema cardiovascular se modifican
obteniendo patrones en su ritmo cardiaco, consumo maximo de
oxigeno, frecuencia cardiaca y respiratoria que permiten que el

organismo trabaje con un menor costo energético.

e Aumenta el tamafio de las cavidades del corazén, por lo tanto la
cantidad de sangre en cada latido, mejorando la posibilidad de

transporte de sustancias nutritivas.

e Mejora el trabajo cardiaco, en sentido general, producto de su
fortaleza, por lo que puede impulsar la sangre a lugares mas lejos con

mayor velocidad y economia.

¢ Aumentan los latidos en actividad y disminuyen en reposo.

Sistema respiratorio

e Aumenta la ventilacion pulmonar y el organismo se oxigena mejor.
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o Disminuye la frecuencia respiratoria (nUmero de respiraciones por

minuto) y aumenta la profundidad de cada respiracion.

Sistema nervioso

e Aumenta la velocidad de reaccion y la coordinacibn de los

movimientos.

o Favorece la eliminacion de la tension nerviosa y el stress, producido
por las intensas y extenuantes cargas, asi como la monotonia que en
muchos casos implica las largas sesiones de trabajo especiales y de la

propia competencia.

« Se fortalecen las cualidades volitivas, el autocontrol y la confianza en si
mismo, que surgen ante la necesidad de enfrentarse a complejos y

prolongados estimulos.

Sistema locomotor

e Los musculos ganan en resistencia, fuerza, velocidad de contraccion,
coordinacién intra e intermuscular. Se mejora la hipertrofia muscular, a
partir de ejercicios con bajos pesos y muchas repeticiones. Se
incrementa la capacidad aerébica muscular a partir del trabajo de

resistencia muscular local.

Capacidad general del organismo

o Disminuyen notablemente las enfermedades, sus mecanismos de

defensa se perfeccionan hasta limites insospechados.

Al mejorar la salud y perfeccionar la capacidad de trabajo del
deportista, permite que cada vez se asimilen cargas de entrenamiento

mas elevadas y el mecanismo de adaptacion se acelere, por lo que
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garantice sucesivamente que el atleta asimile las cargas especiales con

mayor velocidad de asimilacion y respuesta.

6.3.6.4 La Preparacion Fisica Especifica

(Fernando, 2010, pag. 33) “Se refiere al desarrollo de las cualidades
fisicas, grupos musculares, sistemas energéticos, funciones orgéanicas,
movimientos especiales y adecuaciones del trabajo a las necesidades
particulares de una determinada actividad deportiva”. Sin una buena
preparacion fisica general, es casi imposible realizar una preparacion
fisica especifica eficaz, debido a que ésta se basa en los presupuestos

fisicos establecidos en la preparacion fisica general.

6.3.7 Entrenamiento Aerdbico Ligero en Natacién

Este método que se suele utilizar a principio de temporada en todos
nuestros nadadores.

Este método ayuda a que el estado de forma del deportista se
mantenga casi linealmente en toda la temporada.

(Navarro y Antonio Oca, 2011, péag. 177) EI
entrenamiento  aerbbico  ligero, constituye el
entrenamiento de base aerdbico. Son conocidos
también como entrenamientos de la Zona |. El objetivo
es utilizar de forma econ6mica y estable la capacidad
aerbdbica. Es el entrenamiento menos intenso que los
nadadores hacen y también el tipo de entrenamiento
que cubre el mayor volumen de trabajo. Utilizado
principalmente como entrenamiento de mantenimiento
y recuperacion, este es un entrenamiento de
resistencia de baja intensidad para mejorar la eficiencia
cardiovascular durante el nado.

Para la mejora del nivel de resistencia aerobica ligera, se utilizan
preferentemente el método continuo extensivo y el método intervalico

extensivo con las siguientes caracteristicas:
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6.3.7.1 Método Continuo Uniforme extensivo (CE)

Es una parte importante del entrenamiento de resistencia, en especial
para los fondistas, pero también para especialistas de distancias mas
cortas para facilitar la recuperacion. (Navarro y Antonio Oca, 2011, pag.
178) “Consiste en nadar durante un determinado tiempo o distancia de
forma continuada, sin interrupciones ni pausas, y manteniendo una
velocidad constante de baja intensidad”. Durante el nado en los
nadadores mas jovenes se dan FC més elevadas (140-160 ppm) que en
los de mayor edad (130-140 ppm), pero la percepcion de esfuerzo suele
ser menor en los nadadores mas jovenes. Las tareas en este método se
pueden disefar por distancias de nado: Ejemplo: 1 x 2000 (700c-300x)
[c=crol, x= estilos] Por tiempo: 40"haciendo 10" normal, 10 piernas,
10"brazos, 10" normal

6.3.7.2 Método Intervalico Extensivo (IE)

Tiene la caracteristica de que las recuperaciones son cortas y muchas
veces se tiene en cuenta las pulsaciones para hacer otra repeticidon, por

ejemplo salir cuando baje de 20 pulsaciones.

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 179) Consiste en
nadar elevados volimenes de entrenamiento, similares
a los que se emplean en el método ce, mediante
repeticiones de distancias intercaladas con breves
descansos, las distancias deben ser nadadas a una
velocidad baja, que permita mantener una frecuencia
cardiaca de 40 pulsaciones por debajo de la fc max al
terminar el esfuerzo.

Se pueden utilizar diferentes distancias, teniendo en cuenta los
descansos breves. Los fondistas utilizan normalmente distancias mas
largas de 400 a 1500 metros con 20 a 60 segundos de descanso, y los
mediofondistas y velocistas, distancias mas cortas con descansos de 10 a
207,
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Las tareas de este método se pueden dividir por distancias. Si
empleamos distancias largas con corta recuperacion podemos utilizar el
siguiente ejemplo: 3x800/40"" 12 C, 22 B, 32 X (crol, braza, estilos)

También podemos usar distancias variadas, de forma decreciente:
Ejemplo: 2 x (400/30°C + 300/20" B + 200/15~" X + 100 piernas/307).
Las diferencias mas relevantes entre un método y otro son la distancia de
nado ya que en el método Intervélico son distancias entre los 50 y 1500
con descansos cortos y en el continuo extensivo las distancias son entre

2000 y 3000 metros sin descanso.

6.3.7.3 Entrenamiento Aerdbico Medio en Natacidn

Este método también es conocido como entrenamiento de umbral
anaerobico por ser la zona de transicion del metabolismo aerdbico hacia
el anaerdbico, y como entrenamiento aerodbico glucolitico por utilizar
preferentemente los hidratos de carbono como fuente de energia.
(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 184) “Es un método de entrenamiento
con el que los nadadores mejoraran su capacidad aerdbica o incluso se

puede utilizar para cualquier usuario que intente estar en forma”.

El objetivo de este método es la de mejorar la velocidad del nadador,
de modo que los valores de consumo de oxigeno se aproximen al
VO2max, estara entre el 70 y el 90% de este. El acido lactico producido

serda de 3-4 mmol.

Teniendo en cuenta estos valores, por ejemplo si se produce un
aumento de la velocidad, la acumulacion del lactato se dispararia, lo que
conseguiria tener mas importancia la via anaerobica que la aerdbica. Los
métodos de entrenamiento utilizados para el entrenamiento aerobico

medio son:

¢ El método continuo Uniforme Intensivo
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¢ El método contindo variable

+ El método intervalico extensivo

6.3.7.4 Método Continuo Uniforme Intensivo (CI)

Para realizar este método es recomendable utilizar el estilo de nado
es recomendable que sea el primer estilo del nadador a diferencia del otro
que se podia hacer con todos los estilos.

(Navarro y Antonio Oca, 2011, p4g. 185) “El método se diferencia del
continuo uniforme extensivo, ya que la intensidad es mayor 20-40

pulsaciones por debajo de la fc max y el volumen es algo menor”

El test de 30 minutos de nado con el objetivo de recorrer la mayor
distancia posible a velocidad uniforme es un caso tipo de esfuerzo que se
ajusta al método Continuo Intensivo, en donde tedricamente la velocidad
media se corresponde con la velocidad de umbral anaerébico, y a partir
de este test se puede calcular la velocidad de nado para diferentes

distancias de entrenamientos Intervalicos.

6.3.7.5 Método Continuo Variable (CV)

En este método no hay interrupciones, pero si cambios de intensidad
en la cadencia o en la resistencia y es necesaria una recuperacion

completa tras los tramos de mayor intensidad

(Forteza de la Rosa, 2010, pag. 112) “Este método es comunmente
conocido como Fartlek, consiste en intercalar, dentro de la distancia total,
tramos a velocidad aproximada de umbral anaerdbico o ligeramente mas

altas, con tramos correspondientes al umbral anaerdbico”.
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Los tramos fuertes varian entre los 300 y los 800 metros, mientras que
los ligeros son siempre mas cortos, pero suficientes para permitir cierta
recuperacion. La frecuencia cardiaca oscilara entre las 20 pulsaciones por
debajo de la FC max en los tramos répidos (R) y las 60 pulsaciones por
debajo de la FC max en los tramos lentos (L).

6.3.7.6 Entrenamiento Aerébico Intenso en Natacién

Después de explicar los métodos de entrenamiento para el
entrenamiento aerébico medio y aerdbico ligero en natacion, nos queda
por ultimo explicar los métodos que se utilizan para el entrenamiento
aerdbico intenso, que sera el trabajo aerdbico de mas elevada intensidad,

de ahi como se denomina: aerdbico intenso o aerébico maximo.

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 2010) El trabajo
aer0bico maximo puede llevarse a cabo tratando de
alcanzar el Vo2 max en el menor tiempo posible o
intentando sostener la intensidad en Vo2 max el mayor
tiempo posible una vez alcanzado éste o en valores
proximos al Vo2 max. Asi pues, el entrenamiento de
resistencia aerébica mixta abarca el entrenamiento de
potencia aerdbica y el de capacidad aerobica, los cuales
se denominaran aerébico intenso, también se le suele
denominar como entrenamiento de consumo maximo de
oxigeno debido a que se trabaja en una intensidad
cercana o sobre el Vo2 max.

El objetivo fisiologico que se persigue en esta zona de intensidad
puede ser doble: Por un lado se puede utilizar para estimular el maximo
consumo de oxigeno, y por otro, se puede entrenar la tolerancia al lactato

en niveles intermedios (6-10 mmol/l).

Para la mejora del nivel de resistencia aerdbica intensa se utilizan

dos métodos:

o Método intervalico intensivo de distancias cortas
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e Método intervalico intensivo de distancias medias

e Método de series largas.

6.3.7.7 Método Intervalico Intensivo de Distancias Cortas

Es un sistema de entrenamiento muy extendido entre los nadadores,

también se le conoce como “series de frecuencia cardiaca’ o

“entrenamiento en la velocidad critica”.

(Navarro y Antonio Oca, 2011, péag. 202) EI
entrenamiento consiste en la realizacion de esfuerzos
repetidos sobre distancias de 50 a 150 metros, sobre
un volumen total de 2000 metros para nadadores
adultos, manteniendo la frecuencia cardiaca entre 10 y
20 pulsaciones por debajo de la méaxima durante la
mayor parte del trabajo, excepto en los ultimos 200-400
metros aproximadamente, en los que se debe alcanzar
la FC max, los descansos entre cada repeticion oscilan
entre los 0:30 segundos y 1:30 minutos, dependiendo
de la distancia empleada.

El nadador debe sostener una velocidad bastante elevada teniendo en

cuenta que los descansos hay una recuperacion importante de la

frecuencia cardiaca. Si se mantienen las pulsaciones en el nivel

adecuado, el lactato estara elevado pero siempre estara controlado, de

modo que el nadador podra permanecer de 15 a 30 minutos realizando

este esfuerzo.

6.3.7.8 Método Intervalico Intensivo de Distancias Medias

(Navarro y Antonio Oca, 2011, péag. 203) Es un
entrenamiento similar al anterior, pero con este método
pretendemos estimular los procesos de absorcion del
VO2 max, utilizando distancias ligeramente superiores,
entre los 200 y 500 metros con el fin de disponer de la
duracion de nado suficiente que permita alcanzar la
situacion de maximo consumo de oxigeno.
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Los tiempos de descanso se aproximan al tiempo que dura el trabajo
(T:D = 1:1). La intensidad debe ser elevada, aunque se puede conseguir
el VO2 max, y por tanto la FC max, sin tener que llegar al esfuerzo

maximo.

6.3.7.9 Método de Series Largas

Es el ultimo método de entrenamiento del entrenamiento aerobico
intenso, la diferencia reside en el descanso, si lo comparamos con el
método de distancias cortas, consiguiendo que en cada serie se logre

alcanzar el Vo2 max.

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 204) La serie se
organiza en distancias cortas de 50 a 100 metros pero
con un descanso corto de 5 a 20 segundos y con un
volumen de 600-800 metros, con lo cual, en los
descansos la recuperacibn no baja la frecuencia
cardiaca con lo que seré& facil conseguir el Vo2 max
después de transcurridos unos minutos, hay que
destacar que el descanso entre series sera de 5 a 10
minutos para conseguir recuperar casi completamente
para comenzar la siguiente serie de repeticiones.

Durante las repeticiones hay que prestar atencion a la intensidad de
nado que debe ser lo suficientemente elevada para solicitar al organismo

su méxima capacidad de utilizacién de oxigeno

6.3.8 Preparacion Fisica en Seco

Uno de los beneficios del trabajo en seco sera la optimizacion del
tiempo, pues con un buen trabajo fuera del agua se puede ganar mas

fuerza y en menor periodo de tiempo que sélo nadando.

(Price, 2012, pag. 15) Cuando se habla del trabajo en
seco se deben tener en cuenta distintos objetivos,
como la fuerza, la resistencia, la potencia y la
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flexibilidad. Las tres primeras son obvias, pero la
Gltima sera la que nos permita reducir el riesgo de
lesiones ya que una descoordinacion entre la fase de
contraccién-relajacion en los musculos es una de las
principales causas de lesion. Por eso cada vez se da
mas importancia al trabajo fuera del agua.

Nadar mejor y durante mas tiempo, y sobretodo evitar lesiones por
friccion de las estructuras que rodean las articulaciones implicadas en el
nado son los objetivos principales del trabajo que debemos desarrollar

fuera de la piscina.

6.3.8.1 Entrenamiento en Seco Fuera de Temporada

La primera rutina fuera de temporada son para mejorar la resistencia
muscular, el entrenamiento para resistencia muscular difiere en gran

medida del entrenamiento para fortaleza y poder muscular.

(Price, 2012, pég. 21) El periodo de fuera de temporada
consiste en cuatro rutinas de 4 semanas en ciclos para
maximizar el aguante muscular y la potencia explosiva,
el entrenamiento de potencia incrementa la
explosividad, velocidad e intensidad, vy el
entrenamiento de resistencia incrementa el aguante,
permitiendo a los musculos que trabajen por maés
tiempo antes de fatigarse

El entrenamiento con pesas para mejorar la resistencia muscular
requiere muchas repeticiones de movimientos a baja velocidad para
entrenar y aumentar las fibras de contraccion lenta que son los
responsables de aumentar la resistencia y el aguante. Las claves para el

entrenamiento de resistencia son las siguientes:

e Bajo peso muchas repeticiones
¢ Respiracion adecuada

o Levantamientos suaves ritmicos
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e Periodos de descanso cortos

6.3.8.2 Entrenamiento de Pretemporada

A medida que progresen las semanas, el numero de repeticiones
requerido para muchos de los ejercicios disminuye y aumenta el peso
requerido para mucho de los ejercicios disminuye y aumenta el peso,
afadiendo un toque de entrenamiento de fuerza al entrenamiento de

potencia y resistencia.

(Price, 2012, pag. 25) El periodo de pretemporada
consiste en cinco semanas antes del inicio de la
temporada, todos los ejercicios en el programa de
pretemporada deben ser realizados como ejercicios de
potencia, el propdsito de la pretemporada en seco es
desarrollar la resistencia, la potencia y la fuerza,
atraves de un entrenamiento total, con ciclos de dos a
cuatro dias por semana.

Los ejercicios mas sencillos en la pretemporada son los de los
rotadores, usando gomas haremos rotacion interna y externa del brazo,
podemos hacerlo con el codo enganchado al cuerpo o haciendo 90° con

el tronco.

En anexos revisar grafico Nro. 22: ejercicios rotadores usando gomas.
Por ultimo deberiamos reforzar la zona lumbo-abdominal a nivel de
musculatura profunda para lograr una mejor posicién durante mas tiempo
en el agua y evitar asi dolores lumbares, los ejercicios béasicos son la

plancha, tanto frontal como lateral.

En anexos revisar grafico Nro. 23: ejercicios basicos para reforzar la

zona lumbo-abdominal.

Asi incorporamos este trabajo a la rutina diaria de entrenamientos,
notaremos un aumento en nuestro rendimiento fisico y a la larga

evitaremos posibles lesiones.
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6.3.8.3 Entrenamiento de Temporada

El entrenamiento durante la temporada involucra entrenar los grupos
musculares principales relacionados con el deporte que practicamos dos
veces por semana, es porque es la cantidad minima de dias necesaria
para mantener los beneficios obtenidos, entrenar los musculos una vez
por semana puede causar que perdamos los beneficios que ya hemos

obtenido

(Price, 2012, p4g. 35) Durante la temporada el método
de entrenamiento es el mantenimiento, la meta del
entrenamiento de temporada es mantener las
ganancias que se adquirieron fuera de la temporada,
siendo cuidadosos de no sobreentrenar y estancarnos,
cuando nos estancamos, nuestras habilidades vy
desempefio como atletas decrecen drasticamente.

La rutina de temporada incluye ejercicios de mantenimiento para los
elementos de resistencia, fuerza y poder explosivo, de manera que no se
pierda nada durante la temporada, si se desea se puede hacer la rutina
de entrenamiento de circuito. En anexos revisar grafico Nro. 24:

entrenamiento en circuito en la temporada

6.3.9 Test Fisicos para Valorar el Rendimiento Deportivo

El entrenador necesita continuamente usar medidas de valoracion de sus
deportistas, los motivos son mudltiples: seleccion de futuros atletas,
informacion practica sobre la orientaciébn de sus entrenamientos y sus

efectos en los atletas que entrena.

(Mérquez, Sara Rosa, 2013, pag. 267) La frecuencia con
la que se deben realizar los test es un factor importante
a tener en cuenta a la hora de realizarlos, para ello
deberemos conocer las adaptaciones bioldgicas que se
producen en el entrenamiento, la realizacion de cada
test debe estar basado en los periodos planteados en
la planificacion y en los momentos adecuados donde
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las adaptaciones fisiolégicas al esfuerzo de cada
cualidad de fuerza ya se hayan producido.

Los test fisicos son valoraciones del rendimiento de nuestras
cualidades o capacidades fisicas, deben hacerse después de un
calentamiento fisico adecuado y cumplir con protocolos de cada test para
gue sea confiable el resultado obtenido y se pueda realizar la

interpretacion que se desea.

6.3.9.1 Test de la Velocidad Critica de Natacion

El concepto de la VCN ha probado ser un test valido y consistente para
la medicion de la capacidad aerodbica. Las ventajas de este test son: no es
un test invasivo, es de facil aplicabilidad para todos los entrenadores y

gue el Unico equipamiento que necesitas es un cronémetro

(Maglishco, 2009, pag. 586) La velocidad (Vcr) critica se
define como la mayor velocidad de nado (Vn) que
puede ser sostenida por un largo periodo de tiempo sin
producir extenuacion y expresa la relacién entre el
tiempo y la distancia en varias pruebas de natacion de
un mismo estilo. La pendiente de la linea de regresion
define el cambio esperado en el tiempo para cada
cambio en la distancia; es decir, representa el numero
de metros recorridos durante cada segundo de nado.
Conocida la (Vcr), se pueden determinar las
velocidades para el entrenamiento de la resistencia
aerObica en las distintas zonas de intensidad,
aplicando un indice de correccion sobre el valor de la
(Ver).

Este test queda definido como la velocidad de nado que puede ser

tedricamente mantenida de forma continua sin llegar a la extenuacion.
Es decir, que la VCN supone la mayor proporcion de trabajo sostenible

gue permite mantener al lactato en un estado de equilibrio (donde la

produccion de lactato iguala a su eliminacion).
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Gréfico 13 Formula para evaluar la resistencia aerdbica
d—d,
L-4Y

Fuente: (Maglishco, 2009, pag. 586)

V —

crit —

Una alternativa mucho mas sencilla seria utilizando dos distancias;

supone restar la distancia mayor de la menor, y dividirla por la diferencia
de tiempo entre ambas.

El resultado es la velocidad critica en m/s. Si se utiliza este método,
Pelayo et al., (2000), recomienda utilizar los test de 400 y 200 metros,
puesto que distancias menores, con mayor componente anaerobico,
sobrevaloraran el resultado. (Ver ejemplo de tabla 25

Tabla 18 Ejemplo de calculo de la (Vcr). Basado en un test de 2
distancias.

Test 400 = 5:07

Test 200 = 2:26

(Ver): (D2-D1) / (T2-T1)

(Ver)= (400 — 200) / (307 — 146) = 1.242 m/s

T100 = 100/1.242= 80.5" ---- 1:20 mn
Fuente:(Maglishco, 2009, pag. 587)

6.3.9.2 Velocidad Critica como Indicador de Rendimiento en Natacién

(Maglischo, 2009, pag. 589) “Las zonas de entrenamiento se podrian
calcular a partir de la velocidad critica, En la figura se muestra un ejemplo

de como establecer las zonas de entrenamiento teniendo en cuenta que
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la Zona 4 es igual al 100%”. En anexos revisar tabla Nro. 26: Zonas de

entrenamiento

Hoy en dia este es uno de los métodos mas utilizados por los
entrenadores de natacion gracias a su facil aplicabilidad, no solo nos
ayuda a establecer las zonas de entrenamiento, sino que también sirve

como una forma de evaluar el rendimiento del nadador.

Objetivo: Calcular la velocidad correspondiente al umbral

anaerobico

Actividades a desarrollar:

¢ Realizar un previo calentamiento de 10 minutos en seco

e Dentro de la piscina al escuchar el silbato salir impulsado con las
piernas
e Realizar la primera distancia que consiste en recorrer 400 metros

nadando y descansar 30 minutos

e Realizar la segunda distancia de nado que consiste en recorrer 200
metros sin detenerse, esto para establecer los valore acorde a la

férmula planteada

6.3.9.3 Test de Klissouras o Test de 1000 Metros

En el &mbito del entrenamiento de la resistencia, el test de Cooper y el
test de mil metros son, sin duda, los mas nombrados, conocidos y

practicados.

Desafortunadamente, y tal como suele pasar a la hora de evaluar a los
deportistas, muchos entrenadores desconocen qué es lo que estan

midiendo.
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(Mérquez, Sara Rosa, 2013, pag. 271) El test de 1000
metros mide la potencia aerdbica, es decir que se trata
de un test de consumo maximo de oxigeno, y que
consta de cubrir un kilbmetro en el menor tiempo
posible, aqui el esfuerzo se prolonga en el tiempo, es
decir es una prueba en donde predomina la resistencia
aerdbica tanto en potencia como en capacidad.

Cualquier tabla de referencia de 1000 metros, debe ser tomada con
mucho cuidado, para poder confiarnos de ellas deberiamos saber al
menos los datos reales de la muestra. El test de 1000 metros nos ofrece
dos valores: el VO2 maximo relativo y la VAM. El primero se calcula

mediante la férmula:

VO2 méx. = 672,17 —t (segundos) / 6,762
El segundo dato se obtiene mediante la formula:

Velocidad = distancia / tiempo

Este test se utiliza preferentemente para estimar el VO, max en nifios,

cuya edad cronoldgica sea de 13-14 afios.

Objetivo: Evaluar la capacidad aerdbica del deportista tanto en

potencia como en capacidad.
Actividades a desarrollar:

¢ Realizar un previo calentamiento de 10 minutos en seco

e Dentro de la piscina al escuchar el silbato salir impulsado con las
piernas

e consiste en nadar en una carrera continua durante 1000 metros,
intentando realizar el menor tiempo en dicha distancia, el individuo no
puede detenerse, se registra el tiempo al finalizar la distancia

e Aplicar la tabla segun el calculo de las velocidades de entrenamiento

para determinar la velocidad de nado de los nadadores juveniles

Normas: Se debe nadar a la maxima intensidad posible
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Materiales: Cronometro, lapiz, papel

6.3.9.4 Test de 12 Minutos

Consiste en la realizacion de un nado continuo durante 12 minutos,
intentando realizar la mayor distancia en ese tiempo el individuo no puede

detenerse, luego se registra la distancia al finalizar el tiempo.

(Heyward Vivian, 2010, pag. 86) Se trata recorrer de
manera lo mé&s homogénea posible durante 12
minutos aproximadamente, la velocidad media de
nado calculada segun el nimero de metros exactos
entre el tiempo invertido tiene una correlacion elevada
y significativa a la velocidad de nado, lo que nos va a
dar un excelente parametro para la prescripcion de
las zonas de entrenamiento y evaluacion de la
capacidad aerédbica del deportista.

Aqui se aplica este medio debido a un trabajo especifico del sujeto
sobre el mismo, respetando asi el principio de especificidad. Asi es que
La distancia recorrida al finalizar el tiempo estipulado se compara con una

tabla de referencia para saber la calificacion de la prueba.

Objetivo: Evaluar la capacidad aerdbica del deportista.

Actividades a desarrollar:

¢ Realizar un previo calentamiento de 10 minutos en seco

e Dentro de la piscina al escuchar el silbato salir impulsado con las
piernas

¢ Nadar durante 12 minutos sin parar hasta que se dé la sefal para
detenerse

¢ Aplicar la tabla establecida por Sportpress Ibérica. Afio 2000.

Normas: Se debe nadar a la maxima intensidad posible

Materiales: Cronometro, lapiz, papel
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Tabla 19 Test 12’ natacion varones

EDAD 13-19 |20-29 |30-39 (40-49 |50-59 |>60
Natacion |[m. m. m. m. m. m.
Muy Mal 460 360 320 275 230 230
Mal 550 450 410 360 320 275
Mediano |640 550 500 460 410 360
Bueno 730 640 600 550 500 450
Muy 730 640 600 550 500 450
bueno

Fuente: Sportpress Ibérica. Afio 2000.

Elaborado por: Patricio Diaz
Tabla 20 Test 12’ natacion mujeres

EDAD 13-19 |20-29 |30-39 [(40-49 |50-59 |>60
Natacion m. m. m. m. m. m.
Muy Mal 360 275 230 180 135 135
Mal 450 360 320 275 230 180
Mediano 550 450 410 360 320 275
Bueno 640 550 500 450 410 360
Muy bueno |640 550 500 450 410 360

Fuente: Sportpress Ibérica. Afio 2000.

Elaborado por: Patricio Diaz

6.3.9.5 Test de 30 Minutos

El test de 30 minutos, es una prueba de nado y permite calcular de

manera indirecta, la velocidad de nado en umbral anaerdbico y la

velocidad de entrenamiento en todas las zonas de trabajo

(Navarro y Antonio Oca, 2011, pag. 191) Consiste en
nadar durante 30’ a crol y el objetivo es hacer el
maximo numero de metros posibles. Una vez realizado
se calcula la velocidad: V=E/T y esta es la velocidad de
umbral anaerObico, es decir por encima de ella se
empezaria a desarrollar un trabajo mixto aerdbico-
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anaerébico y por debajo estariamos utilizando
metabolismo aerdbico.

El test solo nos serviria para desarrollar tareas de nado continuo, por lo
gue nos va a dar un excelente parametro para la prescripcion de las
zonas de entrenamiento y evaluacién de la capacidad aerébica del

triatleta en este sector.

Objetivo: Estimar la velocidad correspondiente al umbral aerébico y al

umbral anaerdébico.

Actividades a desarrollar:

e Realizar un previo calentamiento de 10 minutos en seco

e Dentro de la piscina al escuchar el silbato salir impulsado con las
piernas

¢ Nadar durante 30 minutos sin parar hasta que se dé la sefial

e Aplicar la tabla segun el calculo de las velocidades de entrenamiento
para determinar la velocidad de nado de los nadadores juveniles

Normas: Se debe nadar a la maxima intensidad posible

Materiales: Cronometro, lapiz, papel

Formula para calcular la velocidad:

Velocidad = Distancia

Velocidad = Distancia (metros)
Tiempo (Segundos)

Velocidad = 2000 metros =1.11m
1800 segundos seg
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6.4 Objetivos de la Propuesta

Mejorar la aplicacion de los métodos de entrenamiento que inciden en
la preparacion fisica de los nadadores juveniles del Canton de Otavalo,

Provincia de Imbabura en el afio 2015-2016

6.4.1 Objetivos Especificos

e Proporcionar los métodos adecuados acorde al entrenamiento
moderno, para desarrollar las capacidades fisicas de los nadadores

juveniles del Canton de Otavalo en el afio 2015-2016

¢ Reforzar los conocimientos de los entrenadores de natacion atraves de
esta guia metodoldgica para mejorar el rendimiento de los nadadores

juveniles del Cantén de Otavalo en el afio 2015-2016

6.5 Ubicacién Sectorial

Pais: Ecuador

Provincia: Imbabura

Instituciones: Liga Deportiva Cantonal de Otavalo, Club Generaciéon 77,
Club De Natacion La Playita

Beneficiarios: Deportistas y entrenadores de natacion del Cantdén de

Otavalo.

6.6 Desarrollo de la Propuesta

GUIA DIDACTICA DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA
APLICACION DE LOS METODOS DE ENTRENAMIENTO QUE INCIDEN
EL LA PREPARACION FISICA DE LOS NADADORES JUVENILES DEL
CANTON DE OTAVALO EN EL ANO 2015-2016
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6.6.1 Entrenamiento Aerdbico Ligero (18 dias de duracién)

El objetivo de un entrenamiento aerobico ligero es utilizar de forma
economica y estable la capacidad aerdbica en periodos largos de tiempo,
también aumenta la capacidad para utilizar las grasas como fuente de

energia y ahorrar suministro de glucégeno.

Métodos a utilizar son:

e Método continuo uniforme extensivo

o Método intervalico extensivo

6.6.1.1 Método Continuo Uniforme Extensivo

Para desarrollar la zona de intensidad del umbra aérobico, nadar
durante un determinado tiempo o distancia de forma continuada, sin
interrupciones ni pausas, y manteniendo una velocidad constante de baja

intensidad, la duracién de la carga es larga, de 30 minutos a 2 horas.
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Nivel: Basico

Taller Nro. 1

Calentamiento: 200 m. a ritmo suave, combinando estilos o ejercicios de

perfeccionamiento.

Vuelta a la calma: 200 m. suave, soltando brazos y piernas.

Tiempo: entrenamiento para 10 dias

Objetivo: Desarrollar la zona de intensidad del umbra aérobico

Edades: 13 a 14 afos

Dia Método Volumen | Intensidad | Entrenamiento
1 Método 500 m Muy ligero | 5 series de 100 metros,
Continuo 50 a 70% descansando entre
uniforme ellas 15
extensivo segundos=500m estilo
libre
2 Método 500m Muy ligero | 4 series de 50 m,
Continuo 50a70% | descansando 10"
uniforme (200m.) + 3 series de
extensivo 100 m. descansando
15" (300m) = 500
metros. Estilo libre
3 Método 500m Ligero 4series x50 metros/10"
Continuo 60 a 80% | de descanso y 3 series
uniforme x100 metros/15" de
extensivo descanso
4 Método 500m Ligero 3 series x100
Continuo 60 a 80% | metros/15" de descanso
uniforme y 4series x50
extensivo metros/10" de descanso
5 Método 1000m Ligero 700 libre+ 300 estilos
Continuo 60 a 80%
uniforme
extensivo
6 Método 2000m Ligero 1000 crol +1000 estilos
Continuo 60 a 80%
uniforme
extensivo
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7 Método 800 m Ligero 400 crol+ 400
Continuo 60 a80% | combinado
uniforme
extensivo

Las tareas en este método se pueden disefiar también por tiempos con
intensidades de 60 a 80%

8 Tiempo | Serie | Rep. | Pausa | normal | piernas | Brazos
9 400 1 1 0 20° 10° 10°
10 45 1 1 0 25 10° 10°

Elaborado por: Patricio Diaz

Método Intervalico Extensivo

Este método sirve para mejorar la capacidad aerdbica y tener
una mayor tolerancia y eliminacion del lactato, es por eso que hay que
nadar a elevados volumenes de entrenamiento, similares a los que se
emplean en el método CE, mediante repeticiones de distancias

intercaladas con breves descansos.

Las distancias deben ser nadadas a una velocidad baja, que permita
mantener una frecuencia cardiaca de 40 pulsaciones por debajo de la

FCMax al terminar el esfuerzo.

Fuente: Patricio Diaz
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Taller Nro. 2

Nivel: basico

Calentamiento: 200 m. a ritmo suave, combinando estilos o ejercicios de

perfeccionamiento.

Vuelta a la calma: 200 m. suave, soltando brazos y piernas.

Tiempo: entrenamiento para 7 semanas

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica y tener una mayor tolerancia y

eliminacion del lactato

Edades: 13 a 14 afios

Intensidad: 60 a 80%

Tiempo de duraciéon: 8 dias

Por distancias intercaladas

dia método S | Rep. | Dist | pausa | total | Accion

1 Método 13 800 | 40™ 2400 | 800crol+800
Intervalico brazada+800estilos
Extensivo

2 Método 1.3 400 | 20 1200 | 400crol+400
Intervalico brazada+400estilos
Extensivo

3 Método 13 800 | 40™ 2400 | 800crol+800
Intervalico brazada+800estilos
Extensivo

4 Método 113 400 | 20™ 1200 | 400crol+400
Intervalico brazada+400estilos
Extensivo
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Distancias variadas de forma decreciente

dia |R | D/IE P D/E P D/E P D/E P

5 2 | 400 30" | 300 20 | 200 15 | 100 30"
crol braza estilos piernas

6 2 | 500 30" | 400 20 | 300 15" | 200 30"
crol braza estilos piernas

7 2 | 400 30" | 300 20 | 200 15 | 100 30"
crol braza estilos piernas

8 2 | 500 30" | 400 20 | 300 15" | 200 30"
crol braza estilos piernas

Fuente: Patricio Diaz

6.6.2 Entrenamiento Aerdbico Medio en Natacion (21 dias de

duracién del entrenamiento)

Este entrenamiento también es conocido como entrenamiento de
umbral anaerdbico por ser la zona de transicion del metabolismo aerdbico
hacia el anaerébico, y como entrenamiento aerdbico glucolitico por utilizar

preferentemente los hidratos de carbono como fuente de energia.

El objetivo de este método sera la de mejorar la velocidad del nadador
en esta zona, de modo que los valores de consumo de oxigeno se

aproximen al VO2max, estaré entre el 70 y el 90% de este.

Para programar el entrenamiento se tendran en cuenta para realizar las
tareas, las pautas basicas para el entrenamiento aerébico basico:
Realizar sesiones de entrenamiento de minimo 20 minutos hasta

maximo 60 minutos en nadadores de fondo.

En estas sesiones los descansos seran cortos de 10-30"", dependiendo

de la distancia que se repita, para ello. Esta distancia debe ser siempre
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superior a los 50 metros hasta los 400 metros, y el volumen de la serie
sera entre 1500 y 3000 metros, realizando el nado como anteriormente

hemos dicho con una intensidad media.

Los métodos de entrenamiento utilizados para el entrenamiento

aerdbico medio son:

» El método continuo Uniforme Intensivo
* El método continuo variable

» El método intervalico extensivo

Fuente: Patricio Diaz
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Taller Nro. 3
Nivel: Medio

Calentamiento: 200 m. a ritmo suave, combinando estilos o ejercicios de

perfeccionamiento.

Vuelta a la calma: 200 m. suave, soltando brazos y piernas.

Objetivo: mejorar la velocidad del nadador

Edades: 13 a 14 afnos

Intensidad: 70 y el 90%

Tiempo de duracién: 8 dias

6.6.2.1 El Método Continuo Uniforme Intensivo

El test de 30 minutos de nado con el objetivo de recorrer la mayor
distancia posible a velocidad uniforme es un caso tipo de esfuerzo que se

ajusta al método Continuo Intensivo

Las tareas de entrenamiento del método Cl pueden disefiarse segun

distancia de nado:

dia método | S | Rep. | Dist | pausa | total | Accion

1 método |1 |1 2000 | O™ 2000 | 600crol+400
continuo piernas+400Brazos
Uniforme 600 crol
Intensivo

2 método |1 |1 2500 | 0™ 2500 | 800crol+500
continuo piernas+400Brazos
Uniforme 800 crol
Intensivo

3 método |1 |1 2000 | O™ 2000 | 600crol+400
continuo piernas+400Brazos
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Uniforme 600 crol

Intensivo
4 método |1 |1 2500 | 0™ 2500 | 800crol+500

continuo piernas+400Brazos

Uniforme 800 crol

Intensivo
Segun el tiempo de nado

Tiempo | S |R | P | crol piernas | Brazos | Crol | piernas
5 30° 1|1 |0 |200m |100m 100m | 300m | 100m
6 45° 1|1 |0 |300m |150m 150m | 300m | 150m
7 30° 1|1 |0 |200m |100m 100m | 300m | 100m
8 45° 1|1 |0 |300m |150m 150m | 300m | 150m

Fuente: Patricio Diaz

6.6.2.2 Método Continuo Variable

Este método es comunmente conocido como Fartlek, consiste en

intercalar, dentro de la distancia total, tramos a velocidad aproximada de

umbral anaerdbico o ligeramente mas altas, con tramos correspondientes

al umbral anaerobico. Los tramos fuertes varian entre los 300 y los 800

metros, mientras que los ligeros son siempre mas cortos, pero suficientes

para permitir cierta recuperacion.

La frecuencia cardiaca oscilara entre

las 20 pulsaciones por debajo de la FCmax en los tramos rapidos (R) y las

60 pulsaciones por debajo de la FCmax en los tramos lentos (L).

Fuente: Patricio Diaz
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Taller Nro. 4
Nivel: Medio

Calentamiento: 200 m. a ritmo suave, combinando estilos o ejercicios de

perfeccionamiento.

Vuelta a la calma: 200 m. suave, soltando brazos y piernas.

Objetivo: mejorar la velocidad del nadador

Edades: 13 a 14 afos

Intensidad: 70 y el 80%

Tiempo de duracion: 5 dias

Cambios de ritmo con las mismas distancias en los tramos Ry L

Dia |S | R | Dist Rap |Len Pausa | Rap | Len total

1 1|2 |1000 |400m | 100M 24 300m | 100m | 2000m

Cambios de ritmo con incremento de las distancias de los tramos

Rapidos

Dia | S | Rep. | Dist Rap Len Rap Len Rap L

2 11 1200 200m | 100M | 300m | 100m | 400m | 100m

Cambios de ritmo con disminucién de las distancias de los tramos

Lentos

Dia | Serie | Rep. | Dist | Rap | Len Rap Len Rap |Len

3 1 1 1800 | 500m | 150m 500m | 100m | 500m | 50m

Cambios de ritmo con disminucién de las distancias de los tramos
RyL

D |S Re | Dist Rap | Len Rap Len Rap Le | Rap

4 |1 1 1600 |500 |150m |400m | 100m | 300m |50 | 200

Fuente: Patricio Diaz
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Cambios de ritmo con aumento de las distancias de los tramos Ry

disminucion:

D |S R. | Dist Rap | Len Rap Len | Rap Len | Rap

5 |1 |1 1800 | 200 |100m | 300 100 | 400 100 | 300

Fuente: Patricio Diaz

6.6.2.3 Método Intervalico Extensivo

Las condiciones de aplicacion de este método para el entrenamiento
aerébico medio varian respecto a las expuestas para el entrenamiento
aerodbico ligero, en que el volumen total es menor, las distancias de nado
varian de los 50 a 800 metros y los descansos son algo mayores de 10™
a 1 minuto de duracién. En este caso tendremos que tener una referencia
de nuestros nadadores para saber cada cuanto deben salir, por ejemplo
un nadador que tiene su mejor marca en 200 metros en 1:57 debera salir
cada 2:50 en las series y realizar aproximadamente en cada serie un
tiempo de 2:18. Para saber estos datos hay que realizar el test de nado
de 30 minutos, en donde se pueden extraer las velocidades para distintas

distancias y descansos.

Fuente: Patricio Diaz
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Taller Nro. 5
Nivel: Medio

Calentamiento: 200 m. a ritmo suave, combinando estilos o ejercicios de

perfeccionamiento.

Vuelta a la calma: 200 m. suave, soltando brazos y piernas.

Objetivo: mejorar la resistencia y la velocidad del nadador
Edades: 13 a 14 afios

Intensidad: 70 al 80% de la velocidad del nadador

Tiempo de duracién: 8 dias

Series constantes tipicas

Dia| S | R. Dist pausa entre Distancia total

repeticion recorrida
1 11 1] 30 50m 45” 1500m
Dia| S | R. Dist pausa entre Distancia total
repeticion recorrida
2 | 1] 12 | 200m 2.50” 2400m

Fuente: Patricio Diaz

Series progresivas:

En donde podemos comenzar en aerobico ligero y acabar finalmente
en tiempos algo mejores que los que tedricamente tendria que ir, este tipo
de series son motivantes y mejoran la percepcion de velocidad.

Dia| S R. Dist

pausa entre

Distancia total

repeticion recorrida
10.45”
3 1 4 800m 10.20” 3200m
10.10”
9.50”

Fuente: Patricio Diaz

Series negativas: En este caso se nada la primera mitad de la distancia

mas lentamente que la segunda, de esta forma el nadador mejora la
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autoconfianza al sentirse capaz de romper el ritmo e ir mas fuerte al final

de la prueba.

Conjunto de distancias con intervalos decrecientes:
Dia| S | R. Dist pausa entre Distancia total
repeticion recorrida
1 3 400m 5.30”
4 11| 3 | 400m 5.15" 3.600m
1 3 400m 5.00”
D| S| R Dist | Tiempo estimado | Pausa entre Distancia
cada 100 metros repeticion total
1 | 10 | 100m 1.25” 50” 1.800m
1 1] 8 | 100m 1.20” 45
1| 6 | 100m 1.15” 40” 1.000m
o1 100m 1.10” 35”
1| 6 | 200m 1.25” 50” 2.200m
“11| 10 | 100m 1.20” 45
1| 8 | 100m 1.15” 40” 1.200m
IR 100m 110’ 35"

Fuente: Patricio Diaz

6.6.3 Entrenamiento Aerdbico Intenso en Natacion

Es el trabajo aerébico de mas elevada intensidad, de ahi como se
denomina: aerbbico intenso o aerdbico maximo, también se le suele
denominar como entrenamiento de consumo maximo de oxigeno debido a

gue se trabaja en una intensidad cercana o sobre el Vo2 max.

El objetivo fisiologico que se persigue en esta zona de intensidad

puede ser doble:

Por un lado se puede utilizar para estimular el maximo consumo de
oxigeno, y por otro, se puede entrenar la tolerancia al lactato en niveles

intermedios (6-10 mmol/l).
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Pautas para desarrollar este tipo de trabajo

e Duracion entre 25 y 40 minutos.

e Relacion trabajo/descanso de 1/1 para repeticiones cortas y algo mayor
para mas largas. (mismo descanso que tiempo haciendo la repeticion)

« Repeticion de distancias de 50 a 400 metros

e Volumen de la serie: 1000-1600 m.

Efectos del entrenamiento

o Aumento del Vo2 max.
« Aumento de la capacidad de buffer o tampon.

e Incremento del nUmero de capilares

6.6.3.1 Método Intervalico Intensivo de Distancias Cortas

El entrenamiento consiste en la realizacion de esfuerzos repetidos
sobre distancias de 50 a 150 metros sobre un volumen total de 2000
metros para nadadores adultos. Manteniendo la frecuencia la frecuencia
cardiaca entre 10 y 20 pulsaciones por debajo de la maxima durante la
mayor parte del trabajo, excepto en los ultimos 200-400 metros en los que

se debe alcanzar la FC max.

Fuente: Patricio Diaz
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Taller Nro. 6

Nivel: Intenso-Avanzado

Calentamiento: 200 m. a ritmo suave, combinando estilos o ejercicios de

perfeccionamiento.

Vuelta a la calma: 200 m. suave, soltando brazos y piernas.

Objetivo: estimular el maximo consumo de oxigeno, y entrenar la

tolerancia al lactato en niveles intermedios (6-10 mmol/l).

Edades: 13 a 14 afos

Intensidad: 80 a 90% de la velocidad del nadador

Tiempo de duracion: 9 dias

Dia| S | R. | Dist | Tiempo estimado | pulsaciones | Pausa | Pausa
en cada prueba entre serie
1 | 1 10| 100m 1.50” 20-10 en | 50” 5a10
10” minutos
2 | 1 |20 |50m 1.20” 10” en 10” 30”

Fuente: Patricio Diaz

6.6.3.2 Método Intervalico Intensivo de Distancias Medias

Este método se empieza a aplicar a partir de los 10 afios y con
volimenes reducidos (600-800m), las distancias que se utilizaran
preferente seran de 200 metros ya que los nadadores jévenes alcanzan el
Vo2 max antes que los adultos. A medida que el nadador vaya
aumentando su edad podra ir utilizando distancias de 300-400 metros y
paralelamente aumentar el volumen total. Es un entrenamiento similar al

anterior, pero con este método pretendemos estimular los procesos de
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absorcion del VO2 max, utilizando distancias ligeramente superiores,
entre los 200 y 500 metros con el fin de disponer de la duracion de nado
suficiente que permita alcanzar la situacion de maximo consumo de
oxigeno. Los tiempos de descanso se aproximan al tiempo que dura el
trabajo (T: D = 1:1), la intensidad debe ser elevada, aunque se puede
conseguir el VO2 max, y por tanto la FC max, sin tener que llegar al

esfuerzo maximo.

Dia| S | R. Distancia Pausa entre Total de Descanso
repeticion metros entre serie
3 1| 4 400m 9 1200m 5 a 10
4 1] 6 200m 6 1200m | Minutos
5 1| 4 400m 9 400m
6 1] 2 300m 7 600m
7 1] 3 200m 6 600m

Fuente: Patricio Diaz

6.6.3.3 Método de Series Largas

La serie se organiza en distancias cortas de 50 a 100 metros pero con
un descanso corto de 5 a 20 segundos y con un volumen de 600-800
metros, con lo cual, en los descansos la recuperacion no baja la
frecuencia cardiaca con lo que sera facil conseguir el Vo2 max después

de transcurridos unos minutos.

Para un nadador de 1500 con una marca de 16:30 es decir, 1:06 cada

100 metros se podria disefiar la siguiente serie:

Dia| S | R. | Distancia Pausa entre Total de Descanso
repeticion metros entre serie

8 | 2| 8 100m 1.20” 1600m 5a10

9 [3 | 6 100m 1.25” 1600m minutos

Fuente: Patricio Diaz

Nota: Disminuye el tiempo de descanso 5 segundos cada dos

repeticiones
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6.6.4 Entrenamiento en Seco

En esta parte de la guia metodoldgica se ha disefiado un programa de
entrenamiento en seco para desarrollar la fuerza, resistencia y velocidad,
ya que el nadador necesita combinar ejercicios con diferentes elementos
fuera del agua para desarrollar estas capacidades, que a lo largo de
varias investigaciones cientificas ha logrado resultados increibles. Vamos
dividirlo en 3 fases: entrenamiento fuera de temporada, entrenamiento de
pretemporada y entrenamiento de temporada para especificar los

objetivos en cada una de estas fases.

Fuente: Patricio Diaz
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Taller Nro. 7

Nivel: 1 Entrenamiento fuera de temporada en seco

Calentamiento: 10-15 minutos bicicleta estatica

Parte principal: 20 a 30 minutos

Vuelta a la calma: 10 minutos bicicleta estatica

Objetivo: maximizar el aguante muscular y la potencia explosiva

Edades: 13 a 14 afios

Tiempo de duracion: 4 semanas

Nota: Después de completar los primeros dos programas de 4 semanas,
descansar una semana para dejar que los musculos descansen y se

fortalezcan antes de seguir con las dos semanas finales

Semanas 1 acondicionamiento muscular

Grupo muscular | Ejercicio S Rep
Espalda Remo con cable sentado 3 20
Hombros Prensa militar c/mancuernas 3 20
Espalda Barra c/agarre ancho 3 20
Piernas Sentadillas 3 20
Piernas Remo con barra inclinado 2 20
Piernas desplantes 2 20
Fuente: Patricio Diaz

Semanas 2 Entrenamiento de Potencia

Grupo muscular | Ejercicio S Rep
Piernas Prensa de piernas 5 10,8,6,4,2
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Piernas Ext. De piernas 12,10,8,6
Hombros Cristo de pie 12,10,10
Espalda Tirones c/ag. estrecho 12,10,8,6
Fuente: Patricio Diaz

Nota: En el entrenamiento de potencia se debe

aproximadamente el 70% del méximo de una repeticién

Semana 3 entrenamiento de resistencia

Dias 1y 3

Grupo muscular | Ejercicio S Rep
Pecho Prensa de banco c/barra 3 25
Hombros Prensa militar con barra 3 25
Espalda Barras c/agarre estrecho 2 25
Hombros Tirones detras del cuello 2 25
Espalda Remo c/barra T 2 25
piernas Extens. De piernas 2 25
Fuente: Patricio Diaz

Dias 2y 4

Grupo muscular | Ejercicio S Rep
Pecho Prensa de banco c/barra 3 25
Hombros Prensa militar con barra 3 25
Espalda Barras c/agarre estrecho 2 25
Hombros Tirones detras del cuello 2 25
Espalda Remo c/barra T 2 25
piernas Extens. De piernas 2 25
Fuente: Patricio Diaz

Semanas 4 entrenamiento de potencia

Dias 1&3

Grupo muscular | Ejercicio s | Rep

Hombros Remo de pie 3 [12,12,12
Espalda Barras c/ag. Estrecho | 3 |12,12,12
Hombros Press de empuje 3 [12,12,12
piernas Flexiones de piernas | 3 | 15,15,15

Fuente: Patricio Diaz

levantar
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Dias 2&4

Grupo muscular | Ejercicio s | Rep

piernas Desplantes 3 |10,10,10
piernas Eleva. Gemelos 3 | 20,20,20
Biceps Flex. Codo c/manc 4 |15,15,15
triceps Paralelas en banco 3 |10,10,10

Fuente: Patricio Diaz

6.6.4.1 Entrenamiento de Pretemporada

Cinco semanas antes del inicio de la temporada

Cuando la temporada comienza necesitamos estar llegando al pico de

nuestro condicionamiento fisico.

El programa fuera de temporada habra desarrollado una base increible

de potencia, velocidad y resistencia,

La rutina de pretemporada esta disefiada para llevarnos al siguiente

nivel, haciéndonos tan poderosos como sea posible, al comenzar la

temporada, nuestra resistencia habréa aumentado hasta el punto de que ni

si quiera un pensamiento de fatiga sera un problema solo pensara en

seguir rindiendo mas.

Fuente: Patricio Diaz
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Taller Nro. 8

Nivel 2: entrenamiento de pretemporada en seco

Calentamiento: 10-15 minutos bicicleta estatica

Parte principal: 20 a 30 minutos

Vuelta a la calma: 10 minutos bicicleta estatica

Objetivo: desarrollar la Resistencia, Potencia y fuerza

Edades: 13 a 14 afnos

Tiempo de duracién: 5 semanas

Estilo: Entrenamiento Holistico

Frecuencia: Ciclos de dos dias, cuatro dias por semana

Repeticiones y series

Semanas 1y 2 series de 10 repeticiones

Semanas 3y 4 series de 8 repeticiones

Semana5 Series de 6 repeticiones

Nota: Todos los ejercicios se los debe realizar como superseries

Semanal

Grupo muscular | Ejercicio

Espalda Remo con cable sentado

Espalda Barra c/agarre ancho
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Espalda Remo con barra inclinado
Torso Levantamiento intercostal
Oblicuos Contraccion de oblicuos

biceps Flexiones de codo

c/manc

Fuente: Patricio Diaz

Semana 2

Grupo muscular

Ejercicio

Pecho Cristo inclinado
Hombros Prensa militar

Hombros Cristo de pie

Piernas Sentadillas

Piernas Ext. De piernas

triceps Ext. De triceps un brazo

Fuente: Patricio Diaz

Semana 3

Grupo muscular | Ejercicio

espalda Remo c/barra T

espalda Remo c¢/manc un brazo
espalda Remo con manc. Inclinado
Torso Levantamiento intercostal
Oblicuos Contraccion de oblicuos
biceps Flex. De codo inclinadas

Fuente: Patricio Diaz

Semana 5

Grupo muscular | Ejercicio

Pecho cristo

Hombros Remo de pie
Hombros Laterales

Piernas Prensa de piernas
Piernas Flexiones de pierna
triceps Kickbacks de triceps

Fuente: Patricio Diaz
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6.6.4.2 Entrenamiento de Temporada

Entrenamiento de mantenimiento

Durante la temporada, el método preferido de entrenamiento es el de
mantenimiento, la meta de este es mantener las ganancias que se
adquirieron fuera de la temporada, siendo cuidadosos de no sobre

entrenar y estancarnos.

Fuente: Patricio Diaz

177



Taller Nro. 9

Nivel 3: entrenamiento de temporada

Calentamiento: 10-15 minutos bicicleta estatica

Parte principal: 20 a 30 minutos

Vuelta a la calma: 10 minutos bicicleta estatica

Objetivo: mantener las ganancias

temporada

Edades: 13 a 14 afios

Tiempo de duracién: 2 semanas

Estilo: Entrenamiento Holistico

Frecuencia: Ciclos de dos dias, cuatro dias por semana

Repeticiones y series

Semana 1 series de 10 repeticiones

Semana 2 series de 20 a 10 repeticiones

Nota: Entrenar dos dias por semana

Semana 1

Grupo muscular | Ejercicio S Rep
Espalda Tirones c/agarre ancho | 3 10
Hombros Remo de pie 3 10
Espalda Barra c/agarre ancho 3 10
Triceps Paralelas de banco 2 10
Oblicuos Inclinar a un lado 2 10
piernas desplantes 3 10

Fuente: Patricio Diaz

que se adquirieron fuera de la
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Semana 2

Grupo muscular | Ejercicio S Rep
Piernas/espalda | Buenos dias 3 20
Piernas Ext. De piernas 2 10
Torso Levantamiento intercostal 2 10
Piernas Flexiones de pierna 3 10
Espalda Remo con cable sentado 2 10
piernas Elevaciones de gemelos 3 10

Fuente: Patricio Diaz

Nota: entrenar las abdominales antes de cada sesion y estirar los

musculos después de cada sesién

Fuente: Patricio Diaz
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6.7 Impactos

6.7.1 Impacto Social

Con la presentacion de esta guia didactica los entrenadores de
natacion podran aplicar de una manera adecuada los métodos de
entrenamiento que inciden en la preparacion fisica de los nadadores, en

especial de las categorias juveniles, tanto en agua como en seco.

6.7.2 Impacto Educativo

El conocimiento de los entrenadores de natacion atraves de esta guia
didactica, se reforzara automaticamente, revelandose este con los
resultados de cada uno de los deportistas, que tendran mejoria en cada
una de sus capacidades y habilidades que los llevara al éxito personal y

profesional.

6.8 Difusioén

El documento sera socializado mediante la elaboracion de un folleto
gue sera entregado a todos los entrenadores de natacion del Cantén De
Otavalo, el cual les sera de mucha utilidad para una mejor preparacion de

los deportistas, en especial de la categoria juvenil.
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ANEXOS



Anexo No. 1 Gréaficos de Marco Tebdrico

Gréfico 14: comparacion de los métodos de entrenamiento deportivo

METODOS INTENSIDAD | DURACION-DISTANCIA (Aprox)
CONTINUD UNIFORME EXTENSIVO S0-70% VAM 2 HORAS A 30 MINUTOS

w

g CONTINUO UNIFORME MEDIO T0-75% VAM 30 MINUTOS A 1 HORA

% CONTINUO UNIFORME INTENSIVO 80-85% VAM 20 MINUTQS A 45 MINUTOS
CONTINUO VARIASLE 60-B5% 25 MINUTOS A 1 HORA

- INTERVALICO EXTENSIVO LARGO B80-B5% 1A 4 KILOMETROS

g INTERVALICO EXTENSIVO MEDIO VAM 300 A BDO METROS

E INTERVALICO INTENSIVO CORTO 115-120% VaM 30 SEGUNDOS,/200 METROS

= INTERVALICO INTENSIVO MUY CORTO)| MAXIMA B-15 SEGUNDOS

E INTERMITENTE REGENERATIVO 75-B5% VAM 435 SEGUNDOS A 1:30 MINUTOS

E INTERMITENTE PROLONGACION VAM 95% VAM 30 SEGUNDOS

E INTERMITENTE MAXIMAL Vam 20-30 SEGUNDOS

E INTERMITENTE SUPRAMAXIMAL 105-120% VAM 10-30 SEGUNDOS

Fuente: (Villanova, 2009, pag. 191)

Grafico 15 componentes de la preparacion del deportista

La Preparacion del Deportista

Es un proceso preparatorio que comprende una serie de aspectos
que posibilitan obtener un éptimo rendimiento deportivo.

Dichos componentes son:

La preparacion fisica

La preparacién técnica

La preparacion tactica

La preparacién psicolégica

@ | 2 preparacion teérica

Fuente: (Kinesis, 2010, pag. 30)
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Grafico 16 Preparacion fisica

—

Preparacion fisica general

Preparacion fisica
_< .
Preparatoria
Preparacion fisica especial
Fundamental

Autor del Gréfico: Patricio Diaz

Clasificacion de las capacidades fisicas

Gréfico 17 Clasificacién de las capacidades fisicas

capacidades
fisicas

se dividen en

capacidades capacidades
condicionales coordinativas
’ accion de coordinar o disponer

de un conjunto de cosas en forma
ordenada

determinan la
condicion fisica de un
individuo

/ \
flexibilidad

Fuente: (Diez, 2005, pag. 15)
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Grafico 18 Comparacion gréfica de la velocidad en el umbral aerdbico y

anaerobico

1= Umbral Aerébico

2= Umbral Anaerdbico

Acido Lactico

T
10 12 14 16 18 Velocidad
Km/h

Fuente: (Weineck, 2005, pag. 171)

Grafico 19 Comparacion gréafica del esfuerzo cardiopulmonar aerdbico y

anaerdébico

Prueba cardiopulmonar de esfuerzo

UMBRAL UMBRAL
Reposo AEROBICO ANAEROBICO Méximo
| | | | |
| I I [ l
501at/min 150 [at/min 170 at/min 190 lat/min 198 lat/min

13Km/h(436")  152Kkmh(358")  17Kmh(331")  175Km/h(325")
Fuente: (Weineck, 2005, pag. 172)

188



Grafico 20 la resistencia y sus tipos

Fuente: (Forteza de la Rosa, 2010, pag. 200)

Clasificacion de las capacidades fisicas coordinativas

Gréfico 21 clasificacion de las capacidades coordinativas

Capacidades fisicas coordinativas: se caracterizan
en primer orden por el proceso de regulacién y direccion de Los
movimientos. Constituyen una direccién motriz de las capacidades del
hombre y s6lo se hacen efectivas en el rendimiento deportivo, a través
de la unidad con las capacidades fisicas condicionales.

Generales o basicas Adaptaciéon y cambio motriz
Regulacion de Los movimientos

Especiales Orientacion
Las capacidades Equ“ib_r_io_s_ & )
fisicas o Rgaccnon. imple y Compleja
Ritmo

coordinativas se

o Anticipacion
clasifican

Diferenciacion
Coordinaciéon

Complejas Aprendizaje motor
- Agilidad

Fuente: (Weineck, 2005, pag. 479)

Grafico 22 Formula para evaluar la resistencia aerobica

dz_ dl
L-4

Fuente: (Maglischo, 2009, pag. 589)
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Grafico 23 Ejercicios rotadores usando gomas

Fuente: (Price, 2012, pag. 26)

Gréfico 24 Ejercicios basicos para reforzar la zona lumbo-abdominal

Fuente: (Price, 2012, pag. 27)
Grafico 25 Entrenamiento en circuito en la temporada

EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 3

Prenza horizontal Pres= horizontal

CV: REMO cv
R § ES
£
M %E
REMO 6"
X

EJERCICIO & EJERCICIO S EJERCICIO 4
oD '
;

Prez= vertical Extenziones Feame

CIRCUITO

Fuente: www.ef deportes.com
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Anexo No. 2.- Tablas del Marco Tebérico

Tabla 21 fuentes de energia

INICIO FINAL ENERGIA
FASE 1 |REPOSO UMBRAL AEROBICO GRASAS
FASE 2 |UMBRAL AEROBICO |UMBRAL ANAEROBICO |GRASAS Y CARBOHIDRATOS
FASE 3 |UMBRAL ANEROBICO |MAXIMA INTENSIDAD |CARBOHIDRATOS Y ATP

Fuente: (Weineck, 2005, pag. 168)

La correlacion de las etapas de desarrollo de la resistencia general en

el entrenamiento de los deportistas de elite en % del volumen total del

trabajo en el macrociclo

Tabla 22 Etapas del desarrollo de la resistencia

Desarrollo de la resistencia general % en relacién con el trabajo
Duracién de De caracter De caracter Orientado al
trabajo en la aerobico anaerobico De caracter desarrollo de
actividad (glucolitico) de fuerza la flexibilidad
competitiva velocidad y capacidad
de
coordinacion
Hasta 15-20
seg 20 20 45 15
20-45 seg 25 30 30 15
45-120 se
g 40 25 20 15
3-10 min
. 50 25 5 10
10-30 min
30.80 min 60 20 10 10
80-120 min 70 15 10
Mas de 120 75 15 5
min 80 10

Fuente: (Platonov, 2001, pag. 374)

Tabla 23 Ejemplo de calculo de la V.Crit. Basado en un test de 2

distancias.

Test 400 = 5:07
Test 200 = 2:26

m/s

V crit : (D2-D1) / (T2-T1)
V crit = (400 — 200) / (307 — 146) = 1.242

T100 = 100/1.242= 80.5" ---- 1:20 mn

Fuente:(Maglishco, 2009, pag. 590)
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Tabla 24 Test 12’ natacion varones

EDAD 13-19 |20-29 [(30-39 |40-49 [50-59 |[|>60
Natacion [m. m. m. m. m. m.
Muy Mal (460 360 320 275 230 230
Mal 550 450 410 360 320 275
Mediano (640 550 500 460 410 360
Bueno 730 640 600 550 500 450
Muy 730 640 600 550 500 450
bueno
Fuente: Sportpress Ibérica. Afio 2000.
Tabla 25 Test 12’ natacion mujeres
EDAD 13-19 |20-29 |30-39 140 -49 |50-59 |>60
Nataciéon |[m. m. m. m. m. m.
Muy Mal 360 275 230 180 135 135
Mal 450 360 320 275 230 180
Mediano 550 450 410 360 320 275
Bueno 640 550 500 450 410 360
Muy bueno |640 550 500 450 410 360
Fuente: Sportpress Ibérica. Afio 2000.

Tabla 26 Zonas de entrenamiento

Fonas P Zonas

de entrenamiento e EME-RFEM

Zona 1 75%-80% Regeneracion

Zona 2 80%-90% AEL

Zona 3 P0%-100% AEM

Zona 4 100% AEI

Zona 5 110%-110% ANLA,

Fuente: (Maglishco, 2009, p4g. 589)
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ANEXO No. 3 Arbol de Problemas

Excesivo
entrenamiento
empirico

Inadecuadas Insuficientes
Cargas de conocimientos

entrenamiento - actualizados

Escasa

creatividad en los
CAUSAS entrenamientos

i &

“METODOLOGIA UTILIZADA POR LOS
ENTRENADORES DE NATACION Y SU INCIDENCIA
EN LA PREPARACION FISICA CON EL PROPOSITO
DE CRUZAR EL LAGO SAN PABLO EN LA
CATEGORIA  JUVENIL PERTENECIENTES AL
COMPLEJO ACUATICO NEPTUNO FILIAL A LA LIGA
DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO EN EL ANO
2015

Deportistas sin
preparacion
integral

& Deficiencia en el
analisis del
rendimiento
fisico-deportivo

Malos
resultados

deportivos en Incompleta
estimulacion en los

procesos del

desarrollo fisico-
deportivo

1990




ANEXO No.4 Matriz de Coherencia

Tema: “metodologia utilizada por los entrenadores de natacién y su incidencia en
la preparacion fisica con el propésito de cruzar el lago san pablo en la categoria
juvenil A, pertenecientes al complejo acuatico Neptuno filial a la Liga Deportiva
Cantonal De Otavalo en el afio 2015”

Formulacién del problema Objetivo general

¢,Cémo inciden los métodos de |Comprobar si los métodos de
entrenamiento deportivo que conocen | entrenamiento deportivo que conocen los
los entrenadores de natacion, en el | entrenadores de nataciébn, son los
rendimiento fisico de los nadadores | adecuados para desarrollar el
juveniles categoria A, en edades de 13 | rendimiento fisico de los nadadores
a 14 anos, del cantén de Otavalo en el | juveniles categoria A, en edades de 13 a

afio 2015-2016? 14 afios, del Canton de Otavalo en el
afno 2015-2016
\ Interrogantes Objetivos Especificos

¢, Qué nivel de conocimientos tiene los Diagnosticar el nivel de conocimientos
entrenadores de natacion acerca de los | que tienen los entrenadores sobre los
métodos de entrenamiento deportivo métodos de entrenamiento deportivo
que inciden en la preparacion fisica de | aplicados a la natacién, que inciden en la
los deportistas juveniles categoria A de | preparacion fisica de los nadadores
13 a 14 afos de edad del Cantén de juveniles que pertenecen a la Liga
Otavalo en el afio 20157 Deportiva Cantonal De Otavalo con la
intencion de cruzar el Lago San Pablo en
el mes de septiembre del afio 2016

.Como se encuentra el nivel de | Determinar, mediante el uso de test
preparacion fisica de los nadadores | fisicos, el nivel del rendimiento fisico de
juveniles categoria A de 13 a 14 afios | los nadadores juveniles que pertenecen
de edad que son filiales Liga Deportiva | a la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo
Cantonal de Otavalo en el afio 2015? con la intencion de cruzar el Lago San
Pablo en el mes de septiembre del afio
2016.

¢,Cémo elaborar la guia didactica que | Elaborar una guia didactica de métodos
permita aplicar de mejor manera los | de entrenamiento de natacion, con el
métodos de entrenamiento deportivo | objetivo mejorar su rendimiento de los
que incide en la preparacion fisica de | nadadores juveniles que pertenecen a la
los nadadores juveniles categoria A de | Liga Deportiva Cantonal de Otavalo con
13 a 14 afios de edad que son filiales | la intencion de cruzar el Lago San Pablo
Liga Deportiva Cantonal de Otavalo en | en el mes de septiembre del afio 2016..

el afio 20157

¢ Como socializar la guia didactica que | Socializar la guia didactica de los
permita aplicar de mejor manera los | métodos de entrenamiento deportivo que
métodos de entrenamiento deportivo | inciden en la preparacion fisica de los
que incide en la preparacion fisica de | nadadores juveniles categoria A, en
los nadadores juveniles categoria A de | edades de 13 a 14 afios, del Cantdn de
13 a 14 afios de edad que son filiales | Otavalo en el afio 2015-2016

Liga Deportiva Cantonal de Otavalo en
el afo 2015?

Fuente: Patricio Diaz
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ANEXO No. 5 Matriz Categorial

CONCEPTO CATEGORIA | DIMENSION | INDICADORES
(Raposo, 2000, pag. 105) Los -continuo variables
métodos del entrenamiento M& -continuos invariables
. R Métodos Intervalado extensi
deportivo son procedimientos | -intérvalado extensivo
concretos de trabajo que se métodos de :Irr;tpeer;gilgggsmtenswo
utilizan par.a la prepa_ramon de | entrenamiento -diScontinuos
un deportista, mediante 10s | geportivo -de competicion
cuales se logra una
asimilacién de los Principio de adaptacion
conocimientos, capacidades y principios general
habitos  desarrollando  las Principio de la sobrecarga.
cualidades indispensables del Pr!nc!p!o de la progresion.
, Principio de la especificidad.
deportista
-Medios
Ejercicios generales
Ejercicios especiales
Ejercicios de competicion
(Kinesis, 2010, pag. 30) Es la -general
parte del entrenamiento, q_ue componentes -_?_S,peplflca
busca poner en el mejor -echica
estado posible de forma al :-pl)—;itcl)?ggica
depornsta, mediante  sus -Tedrica
aptitudes naturales y
desarrollando al maximo sus . -resistencia
. - .| Preparacion
cualidades fisicas, por medio -Fuerza
de ejercicios SiStemétiCOS, fisica CapaCidadeS -Velocidad
fisicas -Flexibilidad

graduales y progresivos, que
posibiliten la adaptacion del
cuerpo para el entrenamiento
especifico y técnico de cada
deporte y asi obtener un
rendimiento deportivo éptimo.

Test de
valoracion
fisica

-Coordinacion

-test de 1000 metros
-test de umbral de velocidad
-Test de cooper de 12

minutos aplicado a la
natacion

Fuente: Patricio Diaz
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ANEXO No. 6 Encuesta dirigida a los Entrenadores de Natacion en el
Canton de Otavalo

>
g

0

UNIVERy

<ECN

ECNCU

4

ic,
e
Y,

7y, ToMONADESOE ‘“ﬁbooq‘
ARR, B EC\JP‘

ENCUESTA DE INVESTIGACION

Su

valioso

A nombre de la prestigiosa Universidad Técnica
Del Norte reciba un cordial saludo, y a la vez
agradecerle por
contestar esta encuesta que ayudara a recopilar
informacion valiosa para esta investigacion.

tiempo para

1.- ¢Sefiale cudl de estos métodos de entrenamiento deportivo

conoce al 100%7?

Métodos Métodos de | Métodos Métodos de | Otro
continuos repeticiones | intervalados | competicion
PO QUE 2. e

2. ¢Para desarrollar la resistencia aerébica de base 1 que métodos

de entrenamiento utiliza?

Métodos Métodos de | Métodos Métodos de | Otro
continuos repeticiones | intervalados | competiciéon
P O  QUE . e ae

3.- ¢Para desarrollar la resistencia aerdbica de base 2 que métodos

de entrenamiento utiliza?

Métodos Métodos de | Métodos Métodos de | Otro
continuos repeticiones | intervalados | competicion
PO QUE 2. e
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4.- ¢Para desarrollar la resistencia de maximo consumo de oxigeno

en edades juveniles A, gue métodos de entrenamiento utiliza?

Métodos Métodos de | Métodos Métodos de | Otro
continuos repeticiones | intervalados | competicion
0] B0 (U= SRR PSPPRPRIN

5.- ¢Para desarrollar la resistencia de los nadadores de fondo de
edades juveniles A y B, ¢cual es el volumen que usted utiliza y

recomienda para el desarrollo del umbral aerdbico?

1000m-1500m | 1500-2000m | 2500-3000m | 3500m-3500 | Otro

P O QU 2. e e e aan

6.- ¢Para desarrollar la resistencia de los nadadores de fondo en
edades juveniles A y B, ¢cual es el volumen que usted utiliza y

recomienda para el desarrollo del Vo2max?

800m-1200m 1200m-1600m | 1500-2000m | 1500m-2200 | Otro

POl QU 2. e

7.- ¢Considera usted que el trabajo técnico con miras cruzar el lago

san pablo es condicionante o determinante y por qué?

Condicionante

Determinante

0 G0 [ 1P PP
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8.- ¢Cuantas sesiones de entrenamiento semanal

considera

necesarias en el periodo preparatorio general para cruzar el Lago

San Pablo?

Indicador

Respuesta

5 sesiones

6 sesiones

7 sesiones

8 sesiones

9 0 mas

0] B0 (U= TR PSPPRRRIN

9.- ¢Cuantas sesiones de entrenamiento semanal

considera

necesarias en el periodo preparatorio especial para cruzar el lago

san pablo?

Indicador

Respuesta

5 sesiones

6 sesiones

7 sesiones

8 sesiones

9 o mas

0] B0 (U= TR PSPPPPRIN

10.- ¢Considera usted que la preparacion fisica en seco debe ser

mayor, igual o menor que el trabajo en agua, considerando el

entrenamiento moderno?

Indicador

Respuesta

Mayor

Igual

menor

0 G0 [ 1P PP
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11.- ¢Cuando en una sesion de entrenamiento se

incluyen

contenidos de condicion fisica, técnica y tactica, que trabajaria en

primer lugar?

Indicador Respuesta
Condicion fisica 2
Técnica 2
Téctica 0

POl QU 2. e

12.- Qué tipo de resistencia de base se emplearia en un Nadador de

1500m=15’50"":

Rb1l Rb2 Maximo consumo de O2

otro

PO . QUE . e
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ANEXO No. 7 Ficha de Evaluacién de los 1000 metros

Fecha:
Club:
Instalacion:
Entrenador:

Deportista | Categoria

50

100

200

300

400

500

600

700

800

900

1000

Fuente: Patricio Diaz
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ANEXO Nro. 8 Fotografias

Club Generacién

Fuente: Patricio Diaz

-APRENDIZAJE
-PERFECCIONA!

Fuente: Patricio Diaz
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Club Neptuno

Fuente: Patricio Diaz

Fuente: Patricio Diaz
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Club Playta

Fuente: Patricio Diaz
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Toma de test

Fuente: Patricio Diaz

Fuente: Patricio Diaz
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ANEXO Nro. 9 Certificado de Autorizacion para Realizar los Test y las

Encuestas

LIGA DEPORTIVA CANTONAL
OTAVALO

Fundada el 25 de Octubre de 1942 - Acuerdo Ministerial No. 208

Oficio N° 678-PRE-L.D.C.O.
Otavalo, 30 de octubre de 2015

MSc.

Vicente Yandun

COORDINADOR DE CARRERA

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Ibarra.-

De mi consideracion:

Por medio del presente me permito poner en su conocimiento que se
autoriza al sefior PATRICIO DIAZ MARTINEZ, estudiante de Ia Licenciatura
de Entrenamiento Deportivo y como parte del trabajo de Grado, previo a la
obtencion del titulo de Licenciatura, pueda aplicar las siguientes actividades
que se detallan a continuacién:

» Testfisicos a los nadadores juveniles que participaron en ia Travesia
al Lago San Pablo.

~ Encuesta a entrenadores de Natacion.

~ Ficha de observacion

Particular que pongo en su conocimiento para los fines pertinentes.

VALO MEJOR,

PRESIDENTE DE LDCO

Panamericana Norte y Juan de Albarracin - Telefax: 2925 201 / Telf: 2921 680 - Email: Idc_otavalo@yahoo.es
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ANEXO Nro. 10 Certificado de Socializacion

I/ LIGA DEPORTIVA CANTONAL
OTAVALO

Fundada el 25 de Octubre de 1942 - Acuerdo Ministerial No. 208

CERTIFICACION

A peticion del interesado,

CERTIFICO:

Que el sefior NELSON PATRICIO DIAZ MARTINEZ con cédula de
ciudadania N° 100285295-0 alumno de Entrenamiento Deportivo de la
Universidad Técnica del Norte, ha cumplido con la socializacién en el tema
‘Metodologia utilizada por los entrenadores de natacion y su
incidencia en la preparaci6n fisica con el propésito de cruzar el Lago
San Pablo en la categoria Juvenil A, pertenecientes al Complejo
Acuatico Neptuno, filial a la Liga Deportiva Cantonal Otavalo en el afio
2015”, a través de una Guia Didactica.

Es cuanto puedo certificar en honor a la verdad.

Otavalo, 23 de noviembre de 2015

Panamericana Norte y Juan de Albarracin - Telefax: 2925 201 / Telf: 2921 680 - Email: Idc_otavalo@yahoo.es
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CERTIFICO

Que el Sr. Nelson Patricio Diaz Martinez C.I. 1002852950, estudiante de la
carrera de Entrenamiento Deportivo, hicieron pasar el documento del Trabajo
de Grado por el sistema URKUND obteniendo el 9% de similitud, adjunto el
certificado que se obtuvo del sistema.

Es cuanto puedo certificar en honor a la verdad facultando al interesado hacer
uso del presente como a bien tenga lugar.
Ibarra, 04 de marzo de 2016

Ate ente,

cente Yandun
DIRECTO TRABAJO DE GRADO
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URKUND

Document  esis patricio diaz 20 de enero 2016.doc (D17400422)
Submitted 2016-01-2512:06 (-05:00
Submitted by 3zndres-1226d Zhotmzil.com
Receiver jorivadensira.utn@znalysis.urkund.com
Message 1esis de patricio diaz Show full message

2% ofthis approx. 82 pages long document consists of 1e presentin 11 sources.
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/“m% UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
s Y

f mima BIBLIOTECA UNIVERSITARIA
e AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determind la

necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los
procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
lo cual pongo a disposicion la siguiente informacion:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: 100285295-0

APELLIDOS Y NOMBRES: Nelson Patricio Diaz Martinez

m Otavalo, Parroquia San Jose de Quichinche
M andres-1996d@hotmail.com
TELEFONO FLIO: 062950-400 TELEFONO MOVIL | 0959246684

DATOS DE LA OBRA
TiTULO: “METODOLOGIA UTILIZADA POR LOS

ENTRENADORES DE NATACION Y SU INCIDENCIA
EN LA PREPARACION FiSICA CON EL PROPOSITO
DE CRUZAR EL LAGO SAN PABLO EN LA
CATEGORIA JUVENIL A PERTENECIENTES AL
COMPLEJO ACUATICO NEPTUNO FILIAL A LIGA
DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO EN EL ANO
2015".

m Nelson Patricio Diaz Martinez
FECHA: AAAAMMDD 2016/03/09

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO
PROGRAMA: . PREGRADO [ POSGRADO

/
TITULO POR EL QUE OPTA: Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR: MSc. Vicente Yandun
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% UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Nelson Patricio Diaz Martinez, con cédula de identidad Nro. 100285295-0 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: “METODOLOGIA UTILIZADA POR
LOS ENTRENADORES DE NATACION Y SU INCIDENCIA EN LA PREPARACION
FISICA CON EL PROPOSITO DE CRUZAR EL LAGO SAN PABLO EN LA CATEGORIA
JUVENIL A PERTENECIENTES AL COMPLEJO ACUATICO NEPTUNO FILIAL A LIGA
DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO EN EL ANO 2015”. 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 9 dias del mes de Marzo del 2015

(Firma)
Nombre: Nelson Patricio Diaz Martinez
Cédula: 100285295-0
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Nelson Patricio Diaz Martinez, con cédula de identidad Nro. 100285295-0, en calidad de autor
(es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacién, investigacién 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 y se la
desarrollé, 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 saldré (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacién por parte
de terceros.

Ibarra, alos 09 dias del mes marzo de 2016

EL AUTOR:

(Firma)...... ..
Nombre: Nelson Patricio Diaz Martinez
C.C. 100285295-0
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