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ESTRUCTURA DE LA CHARLA

EXPLICACIONES SOBRE EL POR QUE DE ESTE
MODELO

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

METODOLOGIA DEL MODELO DE
ENTRENAMIENTO: planificacion,
programacion y diseno

CUESTIONES Y PREGUNTAS
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- EIREMO-ERGOMETRO que es capaz de medir la fuerza que se ejerce en cada o
fase de remada, obteniendo en una pantalla al momento datos de POTENCIA ¥4
VELOCIDAD (imaginaria del bote), CADENCIA y FRECUENCIA CARDIACA. n
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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 mecanico.




HACIA DONDE VA DIRIGIDO EL
ENTRENAMIENTO

1) CONTROL DE LA ACCION MOTORA
ESPECIFICA:

e 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 accion
motora.
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HACIA DONDE VA DIRIGIDO EL
ENTRENAMIENTO

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

19, ESTABILIDAD:

+ Es |a capacidad del deportista para mantener el
equilibrio

+ Ensenar al deportista a “escuchar su cuerpo”

+ Se traduce en una mejor aplicacion 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 posicidon horizontal se
vera sometido a un “momento torsor” que obliga al cuerpo a girar
hasta que los dos centros sean coincidentes. Esta situacion final se
4 denomina equilibrio superestable.
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HACIA DONDE VA DIRIGIDO EL
ENTRENAMIENTO

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

29. APLICACION.DE FUERZA:

+ Ensenar al deportista el modelo de aplicacion de fuerza
ideal

+ Aplicacion de fuerza desde los brazos
+ Aplicacion de fuerza desde las piernas
+ Aplicacion de fuerzas en coordinacion

+Aplicacion de fuerzas en gestos especificos: salidas y
virajes
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Buscar aplicacion de fuerzas a través de angulos
V posiciones.en.acciones especificas

GROUND REACTION FORCE VS TIME
COUNTER MOTION VERTICAL JUMP

2250 ¢

TIME (SECONDS)
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DESARROLLO DE LA ESTRUCTURA |
MOTORA

VALORACION DEL '
RENDIMIENTO
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METODOLOGIA DEL MODELO DE
ENTRENAMIENTO

e FUERZA BASICA:

— Coordinacion 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 sélo en seco y trabajo entre seco y
agua (aprendizaje de sesiones integradas)

* El objetivo es mejorar la Condicion Fisica General del
nadador y su predisposicion al entrenamiento con

Cargas
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Puntos de Incidencia del Entrenamiento de
Coordinacion-Estabilidad

e Las cadenas musculares:

— rectas estan orientas hacia la estatica y generan
movimientos de enrollamiento y enderezamiento.

— La cadenas musculares cruzadas estan orientadas
al movimiento y generan movimientos de torsion.
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Pectoral mayor
(Pectoralis major)

Recto abdominal
(Rectus abdominis)







(Silfies et al. 2005)
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Activation of Trunk Muscles (Exercise Selection)
LONGISSIMUS (T10)
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EJERCICIOS DE COORDINACION ESPECIFICA:

e Es el primer paso para alcanzar la coordinacion fina.
e Se incluyen en las etapas de desarrollo.
e Son los mas usados a lo largo de la temporada.

: S N “ . N

) EJERCICIOS DE FUERZA FUNCIONAL-COORDINACION:

: .+ | * Son utilizados en etapas de maxima especializacién (nadadores absolutos
» | normalmente).

1 * Influyen en la sensibilidad profunda y en la capacidad de estabilizacion refleja.

‘i
O

EJERCICIOS DE COORDINACION BASICA: )
e Implican a la coordinacion gruesa. [
1 » Se incluyen en las etapas de aprendizaje basico.
" T T - TN > o




METODOLOGIA DEL MODELO DE
ENTRENAMIENTO

e FUERZA BASICA

— Fuerza maxima:

* trabajo de FMH y familiarizacion con un trabajo de EMI
muy ligero
* ejercicios multi-articulares y que impliquen ademas de

grandes grupos musculares complejidad de
movimientos

 puede combinarse solo trabajo fuera del agua en las
fases de aprendizaje para integrarse como un trabajo
mixto mas adelante
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METODOLOGIA DEL MODELO DE
ENTRENAMIENTO

FUERZA BASICA

— Fuerza maxima:

* elobjetivo que se busca es:

— ADQUIRIR FUERZA SUFICIENTE COMO PARA REALIZAR
EJERCICIOS CON MOVIMIENTOS ACELERADOS

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

’ ’ o Valoraciondel
Tipo de Trabajo : entrenamiento, TEP

Extrema >72h 10
Desarrollo Crande 48 - 72h S
Substancial 24 - 48h 8
Mantenimento Media 2~ 24h 7
Restauracion Pequena <12h <6

Modificado de Issurin, Vladimir (2008). Block Periodization . Ultimate Athlete Concepts.

3
ﬂ reps reps reps reps

10 62 66 71 74 77 80 85 90 95 0C
g 50 64 63 71 74 77 80 35 90 S
3 58 62 66 63 71 74 77 80 85 0
7 60 64 66 68 71 74 77 80 35

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



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
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METODO REPS. SERIES RECUP. VENTAJAS | PROBLEMAS

Esfuerzos
Maximos

Esfuerzos
Repetidos

Esfuerzos
Dinamicos

1a3

4a7

7 Incidencia sobre
los factores
nerviosos

Incidencia sobre
los factores
nerviosos y la
masa muscular

Poca Incidencia

Cargas muy
pesadas
Recuperacion lenta

Repeticiones
eficaces sobre el
organismo
fatigado

Poca incidencia
sobre la fuerza
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METODOLOGIA DEL MODELO DE
ENTRENAMIENTO

e FUERZA ESPECIFICA

— Resistencia de Fuerza Especifica:

* familiarizacion y desarrollo.del entrenamiento de los
sistemas energéticos especificos

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

e entrenamiento de brazos, piernas e impulsos en salidas
y virajes
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MUCHAS GRACIAS POR
SU ATENCION

Vazquez calvo@hotmail.com
Miguel.vazquez@clubnatacionmadrid.es
vazquez@emds.ucm.es
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