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ESTRUCTURA DE LA CHARLA 

• EXPLICACIONES SOBRE EL POR QUÉ DE ESTE 
MODELO  

• PLANTEAMIENTO DEL MODELO DE 
ENTRENAMIENTO: hacia dónde va dirigido el 
entrenamiento fuera del agua 

•  METODOLOGÍA DEL MODELO DE 
ENTRENAMIENTO: planificación, 
programación y diseño 

•  CUESTIONES Y PREGUNTAS 
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¿ POR QUÉ ? 
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¿ POR QUÉ ? 

•  Entendemos que el entrenamiento deportivo 
debería tender al control de una acción motora 
determinada (o conjunto de ellas). 

•  Entendemos que el control de la acción motora 
en natación (y en toda disciplina deportiva) tiene 
que ver con una aplicación de la fuerza en un 
momento determinado y concreto. 

•  Entendemos que la fuerza es la acción de un 
cuerpo sobre otro, por lo tanto, la velocidad del 
nadador depende directamente de cómo se 
aplique la fuerza en el agua. 
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Existen métodos para detectar las fuerzas que se aplican en el remo.(Digital Adquisition  Data Oar, 
Talon Tecnology & Croker) MIGUEL VÁZQUEZ CALVO 2013 



Fuerza (N) 

Tiempo (s) 

2.200 N 

170 N 

0,17´´ 0,95´´ 

La curva azul muestra la aplicación de fuerza durante el apoyo de un pie para un velocista de nivel nacional. La curva roja muestra la 
fuerza propulsiva que el nadador Matt Biondi  realizó en el test hidrodinámico de Schleinhauf a una velocidad de prueba de 100 
mts.,1986. La curva amarilla es la fuerza realizada por un nadador de nivel nacional de 200 mts. Y la verde de 1500 mts. 
(Adaptado de Mikel Izquierdo) 

Durante el nado, la fuerza se aplica sobre un 
fluido que se “resbala”, por lo que no es posible 
aplicar la fuerza en poco tiempo. La fuerza debe 
de aplicarse de modo progresivo  para 
conseguir que el nivel de fuerza aplicado 
genere suficiente impulso mecánico. 
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HACIA DÓNDE VA DIRIGIDO EL 
ENTRENAMIENTO 

1) CONTROL DE LA ACCIÓN MOTORA 
ESPECÍFICA: 

• Crear una estructura psicomotriz de acciones 
determinadas teniendo en cuenta las 
posibilidades motoras de cada deportista. 

•  Todas las capacidades del entrenamiento deben 
de estar orientadas hacia la mejora de la acción 
motora. 
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HACIA DÓNDE VA DIRIGIDO EL 
ENTRENAMIENTO 

CENTRAMOS EL DESARROLLO DE LA ESTRUCTURA 
PSICMOTRIZ DEL NADADOR EN 3 LÍNEAS DE 
TRABAJO: 

1º. ESTABILIDAD: 

+ Es la capacidad del deportista para mantener el 
equilibrio 

+ Enseñar al deportista a “escuchar su cuerpo” 

+ Se traduce en una mejor aplicación de las fuerzas 
de brazos y piernas 

+ La resistencia frontal al avance se reduce 
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Si el CDG y el CB no coinciden, un cuerpo en posición horizontal se 
verá sometido a un “momento torsor” que obliga al cuerpo a girar 
hasta que los dos centros sean coincidentes. Esta situación final se 
denomina equilibrio superestable. 

El momento de fuerzas generado por el peso y el empuje hidrostático es la causa por la que el cuerpo gira hacia una posición 
de equilibrio. Modificado de Kreighbaum EK, Barthels KM. Biomechanics. McMilan, 1990) 
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Para mejorar la estabilidad o posición del nadador en el agua el 
entrenamiento debe de ir orientado hacia la tonificación y propiocepción de 
las estructuras corporales que confieren estabilidad. 



HACIA DÓNDE VA DIRIGIDO EL 
ENTRENAMIENTO 

CENTRAMOS EL DESARROLLO DE LA ESTRUCTURA 
PSICMOTRIZ DEL NADADOR EN 3 LÍNEAS DE TRABAJO: 

2º. APLICACIÓN DE FUERZA: 

+ Enseñar al deportista el modelo de aplicación de fuerza 
ideal  

+ Aplicación de fuerza desde los brazos  

+ Aplicación de fuerza desde las piernas 

+ Aplicación de fuerzas en coordinación 

+Aplicación de fuerzas en gestos específicos: salidas y 
virajes 
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Fuerza 

Tiempo 

El perfeccionamiento del movimiento 
tiende a aumentar este área de la 
curva, que se traducirá en una mejora 
del rendimiento. 
Así, el entrenamiento tendría que 
incidir en: 
• Aumentar el área de aplicación de 

la fuerza 
• Disminuir el tiempo en que se 

alcanza ese área 
• Reproducir ese movimiento según 

la especialidad 
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Mejora relativamente 
uniforme del movimiento 
técnico 

Aumento de la fuerza aplicada 
y una reducción del tiempo 
consumido en el movimiento 
técnico 

Aumento de la fuerza aplicada, 
reducción del tiempo consumido 
y capacidad de reproducción del 
movimiento técnico 
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Buscar aplicación de fuerzas a través de ángulos 
y posiciones en acciones específicas 
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HACIA DÓNDE VA DIRIGIDO EL 
ENTRENAMIENTO 
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1. MEJORAR PICO 
MÁXIMO DE 

FUERZA 

2. MEJORAR 
RESISTECIA DE 

FUERZA DE 
APLICACIÓN 

3. REDUCIR EL 
DÉFICIT DE 

FUERZA 

*FMH 
*FMI 
*FEXP 

*Fz aplicada 
en el agua 

*FMI 
*FEXP 
*Fz aplicada en 
el agua 



HACIA DÓNDE VA DIRIGIDO EL 
ENTRENAMIENTO 
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1 
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2 3 

TIEMPO 

SELECCIÓN DE LOS MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO ADECUADOS PARA PRESERVAR AL 
DEPORTISTA Y CONSEGUIR LOS OBJETIVOS 



HACIA DÓNDE VA DIRIGIDO EL 
ENTRENAMIENTO 

CENTRAMOS EL DESARROLLO DE LA ESTRUCTURA 
PSICMOTRIZ DEL NADADOR EN 3 LÍNEAS DE 
TRABAJO: 
3º. COORDINACIÓN y PREVENCIÓN DE LESIONES (evitar compensaciones 
musculares) 

+ Desarrollo de ejercicios fuera del agua que impliquen sinergias 
musculares 
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METODOLOGÍA DEL MODELO DE 
ENTRENAMIENTO 
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DESARROLLO DE LA ESTRUCTURA 
MOTORA 

DESARROLLO DE UNA 
ESTRUCTURA MENTAL 

DESARROLLO DE UNA 
COMPOSICIÓN MOTORA  

CONTROL DE LA ESTRUCTURA 
MOTORA 

VALORACIÓN DEL 
RENDIMIENTO 

DESARROLLO ESPECÍFICO E 
INDIVIDUAL 

OBJETIVO: 
Que el 
deportista 
entienda como 
funciona la 
estructura 
psicomotriz  



METODOLOGÍA DEL MODELO DE 
ENTRENAMIENTO 

FUERZA BÁSICA FUERZA ESPECÍFICA 
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COORDINACIÓN 

FUERZA 
MÁXIMA  

FUERZA 
MÁXIMA  

RESISTENCI
A DE 

FUERZA 
ESPECÍFICA  

RESISTENCIA DE 
FUERZA 

ESPECÍFICA  



METODOLOGÍA DEL MODELO DE 
ENTRENAMIENTO 

•  FUERZA BÁSICA: 
– Coordinación y estabilidad: 

• Ejercicios de autocargas y sobre el eje central 
(estabilidad) 

• Trabajo en forma de circuito 

•  Trabajo de FMH con sobrecarga progresiva 

•  Variar entre trabajo sólo en seco y trabajo entre seco y 
agua (aprendizaje de sesiones integradas) 

• El objetivo es mejorar la Condición Física General del 
nadador y su predisposición al entrenamiento con 
Cargas 
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¿ Estabilidad ? 

• ¿Conceptos reales?: 

– CORE 

 

– Entrenamiento funcional 

 

– Entrenamiento en 
suspensión 

 

– … 
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• Objetivo de las sesiones 
de coordinación-
estabilidad: 
– Reducir la sección frontal 

durante el avance. 
– Mejorar la posición del 

nadador. 
– Que el nadador “escuche” 

a su cuerpo  mejora de 
la eficacia de las 
tracciones. 

– EFICIENCIA DE 
NADO>AUMENTO DEL 
RENDIMIENTO 
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Puntos de Incidencia del Entrenamiento de 
Coordinación-Estabilidad 

• Las cadenas musculares:  

 

– rectas están orientas hacia la estática y generan 
movimientos de enrollamiento y enderezamiento. 

 

– La cadenas musculares cruzadas están orientadas 
al movimiento y generan movimientos de torsión. 
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Puntos de Incidencia del Entrenamiento de 
Coordinación-Estabilidad 
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Diseño de Ejercicios 

Ejercicios de coordinación básica 

Ejercicios de coordinación específica 

Ejercicios de fuerza-coord. 
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Diseño de Ejercicios 
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Diseño de Ejercicios 

MIGUEL VÁZQUEZ CALVO 2013 



Diseño de Ejercicios 
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Diseño de Ejercicios 

EJERCICIOS DE COORDINACIÓN BÁSICA: 

• Implican a la coordinación gruesa. 

• Se incluyen en las etapas de aprendizaje básico. 

EJERCICIOS DE COORDINACIÓN ESPECÍFICA: 

• Es el primer paso para alcanzar la coordinación fina. 

• Se incluyen en las etapas de desarrollo. 

• Son los más usados a lo largo de la temporada. 

EJERCICIOS DE FUERZA FUNCIONAL-COORDINACIÓN: 

• Influyen en la sensibilidad profunda y en la capacidad de estabilización refleja. 

• Son utilizados en etapas de máxima especialización (nadadores absolutos 
normalmente). 
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METODOLOGÍA DEL MODELO DE 
ENTRENAMIENTO 

•  FUERZA BÁSICA 

– Fuerza máxima: 

•  trabajo de FMH y familiarización con un trabajo de FMI 
muy ligero 

•  ejercicios multi-articulares y que impliquen además de 
grandes grupos musculares complejidad de 
movimientos  

•  puede combinarse sólo trabajo fuera del agua en las 
fases de aprendizaje para integrarse como un trabajo 
mixto más adelante   
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METODOLOGÍA DEL MODELO DE 
ENTRENAMIENTO 

•  FUERZA BÁSICA 

– Fuerza máxima: 

•  el objetivo que se busca es: 
–  ADQUIRIR FUERZA SUFICIENTE COMO PARA REALIZAR 

EJERCICIOS CON MOVIMIENTOS ACELERADOS 

» REDUCIR EL DÉFICIT DE FUERZA  

» MOVIMIENTOS DE FUERZA-VELOCIDAD 
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Control del Trabajo de Fuerza con 
Sobrecargas Fuera del Agua 

 

 

 

Modificado de Tuchscherer, Michael (2008). The Reactive training manual.  

Modificado de Issurin, Vladimir (2008). Block Periodization . Ultimate Athlete Concepts.  
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https://www.flexcart.com/members/elitefts/default.asp?cid=134&m=PD&pid=3054
http://www.amazon.com/Block-Periodization-Vladimir-Issurin/dp/0981718000?ie=UTF8&tag=complement-20&link_code=btl&camp=213689&creative=392969
http://www.amazon.com/Block-Periodization-Vladimir-Issurin/dp/0981718000?ie=UTF8&tag=complement-20&link_code=btl&camp=213689&creative=392969


MÉTODO REPS. SERIES RECUP. VENTAJAS PROBLEMAS 

Esfuerzos  
Máximos 

1 a 3 4 a 7 7´ Incidencia sobre 
los factores 
nerviosos 

Cargas muy 
pesadas 

Recuperación lenta 

Esfuerzos  
Repetidos 

5 a 7 6 a 16 5´ Incidencia sobre 
los factores 

nerviosos y la 
masa muscular 

Repeticiones 
eficaces sobre el 

organismo 
fatigado 

Esfuerzos  
Dinámicos 

6 a 15 10 a 30 3´ Poca Incidencia Poca incidencia 
sobre la fuerza 
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%Carga 

NºReps. 

10RM 
8RM 

3RM 1RM 

80% 100% 

Desarrollo Masa 
Muscular Factores Nerviosos 

Tabla resumen de los métodos propuestos por Zatsiorski, adaptado de Cometti, 2010 



MODELO DE ENTRENAMIENTO EN EL 
NADADOR DE ÉLITE 

•  FUERZA BÁSICA 

– Iniciación a la Pliometría: 

•  el objetivo es desarrollar la capacidad de potencia, es 
decir, generar mucha cantidad de fuerza en un corto 
periodo de tiempo. Mejorar las salidas y los virajes. 
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METODOLOGÍA DEL MODELO DE 
ENTRENAMIENTO 

•  FUERZA ESPECÍFICA 

– Resistencia de Fuerza Específica: 

•  familiarización y desarrollo del entrenamiento de los 
sistemas energéticos específicos 

•  el objetivo es aumentar el tiempo de la fuerza 
aplicada, por lo tanto, el trabajo debe de hacerse 
dentro del agua (sesiones integradas) 

• entrenamiento de brazos, piernas e impulsos en salidas 
y virajes 
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Fuerza básica Fuerza Específica Fuerza básica Fuerza Específica 

MACROCICLO 1 MACROCICLO 2 
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MUCHAS GRACIAS POR 
SU ATENCIÓN 

Vazquez_calvo@hotmail.com 
Miguel.vazquez@clubnatacionmadrid.es 

vazquez@emds.ucm.es 
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