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UNIVERSIDAD DE CUENCA
RESUMEN

En el presente trabajo de graduacion se integra las fases de formacion y desarrollo
fisico de los nadadores juveniles de la escuela de natacién, cuyo objetivo es lograr
eficiencia en el sistema de entrenamiento, y de esta manera alcancen un
rendimiento Optimo. Para lo cual se realizara un proceso de pruebas preliminares,
para luego disefar el programa de entrenamiento y la elaboracion de la planificacion.
La periodizacion del entrenamiento consistente en un macro ciclo Unico,
estructurado con los respectivos meso ciclos, micro ciclos y sesiones de
entrenamiento, lo mismo que permitird demostrar que la propuesta metodologica de

entrenamiento deportivo es factible, ejecutable y evaluable.

El desarrollo del proyecto se lo realiza en cinco capitulos, en el primero nos
referimos a la evolucién de la natacion y un andlisis de la Cultura Fisica como
referente de la iniciacién deportiva en la natacion, el segundo capitulo trata sobre
las particularidades y caracteristicas del nadador juvenil en base al entrenamiento
deportivo, el tercer capitulo esta enfocado hacia la teoria de la planificacion
deportiva, en el cuarto capitulo se aplica la propuesta planteada. Finalmente se
establece las conclusiones y recomendaciones incluidas en el capitulo cinco del

presente trabajo de graduacion.

PALABRAS CLAVES: Natacion, Entrenamiento deportivo, Nadador juvenil, Macro

ciclo, Metodologia.
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ABSTRACT

In this paper graduation phases of training and physical development of young
swimmers Swim School, which aims to achieve efficiency in the training system, and
thus achieve optimal performance is integrated. For which a process of preliminary
tests will be performed, and then design the training program and the development of
planning. The periodization of consistent training cycle in a single macro, meso
structured with the respective cycles, micro cycles and training sessions, as well as
allow us to demonstrate that the proposed methodology of sports training is feasible,

enforceable and evaluable.

The development project is carried out in five chapters, the first we mean the
evolution of swimming and analysis of Physical Culture as a reference for sports
initiation in swimming, in the second chapter we will discuss the features and
characteristics of young swimmer on the basis of sports training, in the third chapter
we will focus towards the theory of sports planning, in the fourth chapter we apply the
proposed proposal. Finally, we establish the conclusions and recommendations

contained in chapter five of this graduate work.

KEYWORDS: Swimming, Sports Training, Youth Swimmer, Macro cycle,
methodology.
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INTRODUCCION

El entrenamiento deportivo en la natacion es el proceso para el desarrollo de
cualidades que permiten mejorar el rendimiento en el medio acuético. El proceso
consta de un conjunto de elementos fisicos, técnicos, tacticos y psicoldgicos que se

encuentran interrelacionados.

Nos es grato realizar una metodologia de entrenamiento ya que podemos demostrar
nuestros conocimientos en las diversas areas que comprende el entrenamiento

deportivo.

Este trabajo de graduacion se aplica a jovenes de 14 a 16 afios de edad, que
poseen cualidades técnicas y fisicas adquiridas hace dos afios en la escuela de
natacion de la Federacion Deportiva del Azuay.

¢En qué grado la edad es un factor esencial para alcanzar logros deportivos? ¢ Es
posible a esas edades conseguir el alto rendimiento? ¢ Cudles son las expectativas
de estos deportistas? ¢Cuéles son los posibles resultados al aplicar distintos

sistemas de entrenamiento?

Para ello se estableceran los conceptos basicos de natacion, se realizara un
andlisis del elemento principal que es el deportista, utilizando los principios del
entrenamiento deportivo. Posterior a ello se propondra y ejecutard un disefio de

macro ciclo. Finalmente se evaluaran los resultados.

En nuestro pais la natacion ha ido creciendo paulatinamente, donde sobresalen
nombres como Esteban y Santiago Enderica, Samanta Arévalo, entre otros, que han
logrado obtener grandes titulos a nivel nacional e internacional en pruebas de fondo
y medio fondo. La participacion de estos deportistas en Juegos Nacionales, Juegos
Bolivarianos y también en los Juegos Olimpicos han demostrado una evolucion de la

natacion en nuestra region y pais.

En el actual programa olimpico de natacion existen diferentes pruebas en estilo y
distancia, en cuanto al estilo libre se tienen las distancias de: 50 m., 100 m., 200 m.,

400 m., 800 m. y 1500 m. Nuestra propuesta metodologica, esta direccionada

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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especificamente a pruebas de 200 y 400 metros estilo libre, en dependencia de la

categoria a ser aplicada.

El proyecto de graduacion se llevara a cabo en la Federacién Deportiva del Azuay
durante el afio 2014, en la piscina olimpica la cual tiene las medidas reglamentarias.
Haciendo hincapié en el medio ambiente, el cual es ideal para la practica y
perfeccionamiento de la mencionada disciplina deportiva, ya que la altura de la

ciudad de Cuenca permite el desarrollo de cualidades fisica aerobias.

Ahora en nuestra realidad existe escasa informacién acerca de los procesos de
preparacion y formacion de nuestros nadadores, muchos entrenadores guardan
recelosamente sus métodos y medios de entrenamiento. Lo que buscamos es dejar
sentadas algunas bases que sirvan a futuros entrenadores y que los sistemas de

entrenamiento no sean repetitivos ni monotonos.

Por consecuente a ello nos referimos al entrenamiento deportivo como el proceso de
desarrollo y perfeccionamiento de las capacidades fisicas, técnicas, tacticas y
psicoldgicas del entrenado, que lo formen de una manera integral como ser humano
y deportista, siendo a la vez esta una condicion esencial para el desarrollo del

deporte competitivo.
PROBLEMATIZACION

Es posible potenciar una metodologia de entrenamiento deportivo con rigor cientifico
para los nadadores juveniles no federados de la escuela de natacion de la
Federacion Deportiva del Azuay, mediante la aplicacién de un macro ciclo Unico, que
nos permitira optimizar tanto las cualidades fisicas, técnicas, tacticas y psicolégicas

asi como la obtencion y mejora del rendimiento deportivo.
PROBLEMAS COMPLEMENTARIOS

¢,Como realizar un estudio total de la disciplina deportiva de la natacion y del
nadador juvenil en la perspectiva de conocer su afinidad psicoldgica, técnica, tactica,

fisica, con el entrenamiento y la competencia deportiva?

¢De qué manera se puede integrar la evaluacion sumativa del deportista a su

proceso de preparacion integral?

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
OBJETIVO GENERAL

Disefiar, ejecutar y evaluar un macro ciclo Unico cuatrimestral en la disciplina
deportiva de la natacién para los deportistas juveniles no federados de la escuela de
natacion de la Federacion Deportiva del Azuay, mediante un control apropiado de

meétodos, medios y ejercicios que garanticen la formacién de talentos deportivos.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Determinar las caracteristicas fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas del deportista
juvenil con el proposito de relacionar su actual momento evolutivo con las exigencias

para la performance deportiva de la natacion.

Evaluar el rendimiento deportivo de los nadadores juveniles para que los mismos
sirvan de fundamento para determinar las diversas necesidades del entrenamiento

deportivo.
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CAPITULO |

GENERALIDADES DE LA NATACION
DEFINICION DE NATACION

“La habilidad que permite al ser humano desplazarse en un medio liquido,
normalmente el agua, gracias a las fuerzas propulsivas que genera con los
movimientos de los miembros superiores, inferiores y cuerpo, que le permiten vencer

las resistencias que se oponen al avance". (Saavedra parr. 3)
1.1 LA NATACION Y SU EVOLUCION

En el libro “Tratado de natacion de la iniciacion al perfeccionamiento” de José

Cancela se explica la evolucion de la natacion, la cual se presenta a continuacion:

La natacidn viene desde tiempos muy primitivos, con movimientos rudimentarios e
imitaciones toscas, sin haber en esa época ni técnica ni método de aprendizaje,
usado esencialmente como medio de supervivencia, por lo tanto es una actividad

acuatica, tan antigua como la existencia misma del hombre.

Gréafico 1: Historia de la natacion.

<http://www.portalsaofrancisco.com.br/alfa/mergulho/historia-do-mergulho-8.php>

1.1.1 LA NATACION EN LA EPOCA PREHELENICA

El arte de nadar para los pobladores egipcios era fundamental, debido a que

construian y usaban canales de agua para el riego y navegacion, por lo tanto
Marco Arévalo, Jessica Munoz
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necesitaban familiarizarse, para no perecer en la misma. A la vez era un aspecto

muy importante dentro de la educacién publica de la época. Asi mismo los
japoneses, en el afio 38 a. C., efectuaban competiciones deportivas anualmente,
donde figuraban las pruebas de natacion. Al contrario los persas, rechazaban la
natacion, ya que rendian culto a las aguas de los rios, llegando al extremo de no

mojarse las manos ni mucho menos sumergir todo su cuerpo en el agua.
LA NATACION EN GRECIA Y EN LA EPOCA DEL IMPERIO ROMANO

Los griegos, adoptaron varias maneras de subsistir y asi eran grandes comerciantes
maritimos, la mayoria de los ciudadanos vivian a lado del mar o de los rios,
permitiéndoles fortalecer el arte de nadar, tanto a nifios, nifias, dando lugar a una
rapida familiarizacion con el agua y a la vez sumergirse y desplazarse en ella

libremente.

En Esparta, era esencial saber nadar, y existian grupos de jovenes, que realizaban
espectaculos violentos, donde cada equipo debia empujar al contrario a los canales
de agua, ganando asi el equipo que contaba con mayoria. Los atenienses eran

considerados los mejores nadadores de la época.

Los romanos construyeron una piscina donde instruian a hombres y mujeres a la
practica de la natacion, en tanto eran llevados a las guerras y utilizados en otras
acciones complicadas. Las mujeres espartanas y romanas, eran tan vigorosas y

audaces como los hombres, a quienes no se las vencia facilmente.
LA NATACION EN LA EDAD MEDIA'Y EN LA ERA MODERNA

En la edad media casi nadie sabia nadar, siendo utilizada la natacion solamente por
los marinos y pescadores. Esto en primer lugar debido a la falta de medios y en
segundo lugar porque los escolasticos les prohibieron la practica de deportes; ya

gue los consideraban un sacrilegio.

La natacién dentro de las competencias aparecio por primeras vez en los Juegos
Olimpicos en 1896, realizados en Grecia, Atenas; pero la participacién de las

mujeres fue incluida por primera vez en los Juegos Olimpicos de 1912.
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En Gran Bretafia, en 1908 se fundd la Federacion Internacional de Natacion
Amateur (FINA), con el propésito de realizar competencias de aficionados. A finales
del siglo XVIII, muchos de los paises europeos entre ellos Australia y Nueva Zelanda
habian creado federaciones nacionales. Celebrandose por primera vez la copa

europea en 1969.

Gréafico 2: Evolucion de la natacidn

Gréfico 2.
(http://www.educagratis.org/moodle/course/view.php?id=862)

La natacion es una de las competencias mas importantes dentro de los diversos
juegos internacionales, especialmente en Juegos Olimpicos, mundiales, los Juegos

Panamericanos y en las competencias Asiaticas y Mediterraneas.

Ahora lo que la mayoria de los deportistas buscan es batir records, entre ellos
encontramos grandes nadadores especialmente en velocidad como los son: el
austriaco Johnny Weissmuller (Tarzan), el estadounidense Mark Spitz, el australiano

lan Torp, finalmente el estadounidense Michael Phelps, entre otros.

1.1.2 HISTORIA DE LA NATACION EN EL ECUADOR Y CUENCA

Fuente de informacion tomada del articulo de Jorge Delgado “La evolucion de la
natacion en Ecuador y del articulo de Patricio Vega “Impulsor de la natacion
azuaya’.

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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La natacion ecuatoriana tuvo su desarrollo desde tiempos muy remotos, en donde su

practica se realizaba en distintos lugares, como son los rios caudalosos, en lagos,
lagunas, en el mar, con estilos no especializados, pero si basicos para completar
con su objetivo de nadar y cumplir determinadas distancias. De esta manera
demostraban valentia y audacia los primitivos de nuestro pais atravesando lagos
como el Yaguarcocha en honor al Dios Sol, parecidas formas de desenvolverse
tenian los Puruhaes, los Huancavilcas, los Cafaris y posterior a aquellos los Incas.
Luego con la colonizaciéon de los espafioles y presencia de los criollos, se practicaba
la natacion de manera divertida, dando lugar a la utilizacion del tiempo libre de una

manera adecuada y buena.

Ahora, visiblemente se ve que estas tradiciones practicadas por las antiguas
culturas, se mantienen con ahinco desde hace mucho tiempo atras en nuestro pais
el Ecuador, mencionando el caso como lo es el cruce a nado del Rio Guayas, el
cruce a nado del Lago Yaguarcocha o San Pablo. En el Ecuador la natacién a nivel
deportivo ha ido creciendo con el transcurso del tiempo uno de sus mayores

representantes es el guayaquilefio Jorge Delgado en pruebas de 200 metros libres.

En 1979 en Cuenca se dan los primeros pasos en la natacién de la mano del
entrenador Rafael Vintimilla y Edgar Duran, donde destacan el aparecimiento de
Viviana Hermida y Jefferson Orellana grandes nadadores cuencanos. En nuestra
ciudad los lugares que sirvieron como medio de entrenamiento fueron, el Chiflon,
Colegio Benigno Malo, Universidad de Cuenca, la piscina Olimpica del Batan y la
Tercera Zona Militar.

En 1993 el entrenador Alberto Hernandez toma la direccion de la natacién azuaya
implementando en nuestra region la doble jornada, aqui sobresalen los nadadores
Fernando y Xavier Enderica. En los actuales momentos deportistas como: Santiago
Enderica, Esteban Enderica y Samanta Arévalo, son campeones tanto a nivel

nacional como internacional.
1.2 CLASIFICACION DE LOS ESTILOS Y DE LAS PRUEBAS DE NATACION

Los estilos de natacion se clasifican en: crol, espalda, pecho y mariposa. Existen un

sin numero de material audio visual que nos explica las técnicas de cada estilo de
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una manera mas didactica, para nuestro caso sefalaremos las caracteristicas

principales de cada técnica. Todos los estilos estan compuestos de batido, brazada

(fase de recobro, fase de traccion), respiracion, coordinacion

1.2.1 DESCRIPCION, LA POSICION DEL CUERPO Y LA ACCION DE LAS
PIERNAS EN CROL

Proviene del término inglés crawl que significa reptar. Se denominoé crol de frente por
la posicidn prono que el cuerpo adopta, su origen data en 1883 en Australia, ya que
observaron a los pobladores que realizaban la técnica con batido vertical de piernas
y con movimientos cambiados de ambos brazos. A partir de ello tuvo en 1920 su

evolucion, siendo el estilo mas rapido y utilizado en todo el globo.

Las partes por las que esta conformado el mencionado estilo es: la posicion del
cuerpo, la accién de las piernas, la accion de brazos, la respiracion, la coordinacion

del estilo completo.

Grafico 3: Posiciéon del Cuerpo y batido crol

(http://www.feelforthewater.com/2013/03/ankle-flexibility-with-olympic-
medalist.html)

El nadador de crol varia los movimientos pronatorios de izquierda a derecha
realizando movimientos alternantes de los brazos, que le permiten desplazarse hacia
delante y abajo. Su cuerpo longitudinalmente de forma horizontal; gira debido a que
los hombros se elevan uno mas que el otro, denominando este movimiento como

rolido, permitiendo la disminucién de la resistencia, y un cierto giro del cuerpo,
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facilitando el movimiento de la cabeza para la inspiracion, la mirada debe ser hacia

abajo y ligeramente hacia el frente, y las caderas elevadas.

La patada se efectia desde un batido estrecho de piernas que comienza en la
cadera; las piernas se mueven de arriba hacia abajo de forma alternante, en un
plano vertical y diagonal flexionandose en el punto mas alto y estirandose al dar la
patada, sin embargo las piernas colaboran poco en la propulsion, pero al contrario
contribuye mucho en el equilibrio, flotabilidad y en la hidrodinamica. Los pies jamés
deben salir del agua, pero si estar girados hacia dentro y con los tobillos extendidos,

estando los dedos orientados hacia atras.

1.2.2 LA ACCION DE LOS BRAZOS, LA RESPIRACION Y LA COORDINACION

EN CROL: traccién, recobro y respiracion

Grafico 4: Traccion brazos crol Grafico 5: Recobro y respiracion crol

(FeelForTheWater.com, parr.5) (http://www.hkhk.edu.ee, pag.19)

En la traccion la mano ingresa al agua girada hacia fuera y el brazo casi extendido
entra al agua, entre la linea media del cuerpo y la del hombro. Iniciado el movimiento
de la mano hacia atras, el hombro rota hacia dentro y el codo se flexiona
paulatinamente. La mufieca en todos los movimientos debe estar extendida y los
dedos juntos, girando hacia dentro la palma.

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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Durante el recobro el codo se flexiona levemente y en el mismo momento el brazo
se dirige hacia arriba y hacia adelante, manteniéndose la mano debajo del codo

cerca del cuerpo y de la superficie del agua.

En la respiracion la inspiracion se realiza inicialmente por la boca; se da cuando un
brazo esta extendido completamente y el otro brazo comienza a salir del agua y
finalmente la espiracion se realiza por la nariz - boca dentro del agua. En la

ejecucion de la respiracion se gira la cabeza, pero no se la levanta.

La coordinacion de la patada consiste en seis, por cada ciclo completo de brazada.
La diferencia en la patada depende de la distancia que nada y de la fuerza de los

brazos.

Existen variaciones en la coordinacion del estilo crol, debido a que cada uno de los
nadadores tiene su individualidad biolégica; partiendo de aquello hay nadadores que
en coordinacidn con los brazos y la accion de las piernas realizan el batido seis y el
batido dos.

DESCRIPCION, LA POSICION DEL CUERPO Y LA ACCION DE LAS PIERNAS
EN ESPALDA.

Gréfico 6: Estilo Espalda

(www.sportize.me)

Las pruebas de espalda corresponden a los 50, 100 y 200 metros; dentro de los
estilos combinados individuales 200 y 400 metros y los relevos de 4x100 metros. Las

mismas que estan reconocidas como pruebas oficiales dentro del estilo espalda.
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Este estilo consiste en nadar sobre su espalda con una adecuada alternancia de los
brazos y de las piernas. La posicion del cuerpo es horizontal, quedandose paralelo
en el agua; con las caderas bajo la superficie del agua, la cabeza esta en linea recta
con el cuerpo. Las manos que van de arriba hacia abajo realizan un forma de “S” en
el agua, generando una leve rotacion del cuerpo. El movimiento de las piernas es
continuo y proviene desde la cadera, ejecutdndose en un plano vertical y diagonal.
Las piernas realizan un movimiento hacia abajo en posicion extendida, llegando a
flexionarse en el punto mas bajo y volviendo a estirarse al golpear fuertemente hacia

arriba. Los pies ni las rodillas deben salir del agua.

LA ACCION DE LOS BRAZOS, LA RESPIRACION Y LA COORDINACION EN
ESPALDA

El primer brazo que inicia el movimiento pasa extendido por delante de la cabeza en
linea con el hombro, la mano ingresa con la palma dirigida hacia afuera. La accion
de los brazos son movimientos continuos, mientras un brazo esta en la fase de
traccion, el otro esta en la fase de recobro. La respiracion debe realizarse cuando el
nadador lo necesite, inspirando por la boca al recobrar un brazo y espirar por la
boca y nariz al recobrar el otro brazo. Durante la coordinacion del estilo espalda, el
nadador realizara seis batidos en cada ciclo de brazos.

DESCRIPCION, LA POSICION DEL CUERPO Y LA ACCION DE LAS PIERNAS
EN MARIPOSA.

Gréafico 7: Estilo Mariposa

(www.sportize.me)
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Dentro de este estilo son los brazos quienes generan el mayor esfuerzo para el

avance, y por lo mismo requiere de gran habilidad y fuerza. Las pruebas implicadas
en este estilo son: 50, 100 y 200 metros; los estilos combinados individuales constan

de 200 y 400 metros y en los relevos esta los 4x100 metros.

La posicion del cuerpo es horizontal y es ondulatorio debido al fuerte batido que
ejercen las piernas. Las caderas estan cerca de la superficie del agua, y la mirada
estard dirigida hacia abajo. En tanto que las piernas durante el batido estardn casi
juntas paralelas, iniciAndose la patada en las caderas. Existen dos trayectorias la
primera es la descendente; las piernas estan estiradas dentro del agua debido a la
flexion de la cadera descienden las rodillas. La segunda trayectoria ascendente las

piernas se elevan extendidas, con los tobillos relajados.

LA ACCION DE LOS BRAZOS, LA RESPIRACION Y LA COORDINACION EN
MARIPOSA.

La accién de los brazos es simétrico y sincrénico, la entrada de las manos al agua
se la realiza delante de los hombros y con los codos altos un poco flexionados, con
las palmas de las manos dirigidas hacia fuera. La traccion, es cuando las manos se
dirigen hacia los lados y hacia abajo, manteniendo los codos altos y flexionados con
las manos orientadas hacia atras; realizando el agarre. En tanto que la traccion
hacia dentro, los brazos se desplazan hacia abajo, adentro y arriba realizando un
movimiento semicircular. Finalmente se da el recobro, donde los codos salen
primero, luego las manos, los hombros y los brazos que se llevan por encima de los
hombros hacia delante. La respiracién se la puede ejecutar en cada ciclo de los
brazos y se da cuando los hombros y la cabeza estan elevados fuera del agua. En
la coordinacién completa del estilo se efectuaran dos batidos por cada ciclo de
brazos, siendo el primer batido cuando las manos ingresan y el segundo cuando se

realiza el batido hacia dentro.
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DESCRIPCION, LA POSICION DEL CUERPO Y LA ACCION DE LAS PIERNAS

EN PECHO O BRAZA.

Gréfico 8: Estilo pecho

(www.sportize.me)

Las pruebas que comprenden dentro del mencionado estilo son, 50, 100 y 200
metros, en los estilos combinados individuales, 200 y 400 metros y dentro de los
relevos 4x100 metros.

El cuerpo de los nadadores debe estar lo mas horizontal posible, durante la accién
de las piernas, los talones se elevan hacia los gluteos, en tanto que los tobillos
estaran flexionados dorsalmente y girados hacia afuera, realizando finalmente la

patada con la extension de las piernas.

LA ACCION DE LOS BRAZOS, RESPIRACION Y LA COORDINACION EN
PECHO.

Los brazos deben estar extendidos y dentro del agua, con la mirada dirigida hacia
delante y abajo; posterior a aquello las manos se desplazan hacia los lados, atras y
abajo, con los codos flexionados, delante de la linea de los hombros, finalmente las
manos giran hacia dentro, extendiéndose al mismo tiempo. La respiracién se lo
realiza por la boca y la espiracion por la nariz y la boca al estirar los brazos hacia
delante. Durante la fase de respiracion se levantara hacia delante la barbilla para
inspirar durante cada ciclo de brazos. Para una adecuada coordinacién del estilo

debe existir una correcta sincronizacion entre los brazos y las piernas. La accion de
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los brazos inicia cuando las piernas se encuentran extendidas y juntas, en tanto que

la accion de las piernas inicia cuando los brazos estan extendidos.

1.2.3 RECORDS OLIMPICOS DE NATACION AL 2014.

PRUEBA TIEMPO NOMBRE FECHA PAIS
Crol 50 20,91 CésarCielo 2009 Brasil
Crol 100 46,91 César Cielo 2009 Brasil
Crol 200 1,42,00 Paul Biederman 2009 Alemania
Crol 400 3,40,07 Paul Biederman 2009 Alemania
Crol 800 7,32,12 Zhan Ling 2009 China
Crol 1500 14,31,02 SunYang 2012 China
Espalda 100 51,94 Aaron Perisol 2009 EEUU
Espalda 200 1,51,92 Aaron Perisol 2009 EEUU
Pecho 100 58,46 Cameron Van 2012 Sud Africa
Pecho 200 2,07,01 Akihiro Yamaguchi 2012 Japén
Mariposa 100 49,82 Michael Phelps 2009 EEUU
Mariposa 200 1,51,51 Michael Phelps 2009 EEUU
Estilos individual 200  1,54,00 Ryan Lochte 2011 EEUU
Estilos individual 400  4,03,84 Michael Phelps 2008 EEUU

Grafico 9: Pruebas y records olimpicos

(http://www.i-natacion.com/articulos/historia/records.html)

1.2.4 ESPACIO FiSICO REGLAMENTARIO
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Gréafico 10: Piscina olimpica
(http://danlanatacion.blogspot.com/2013/05/medidas-de-la-piscina.html)
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1.3 LA NATACION EN EL CONTEXTO DE LA CULTURA FiSICA

1.3.1 GENERALIDADES DE LA CULTURA FISICA

La definicion de Cultura Fisica comprende el deporte, la educacion fisica y la
recreacion como actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo

integral de las personas.

“La educacion fisica es una disciplina que basa su accionar en la ensefianza vy
perfeccionamiento de movimientos corporales. Busca formar de una manera integral
y armoénica al ser humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas.”
(Tovar 8)

“La recreacion son todas las actividades fisicas Iudicas que emplean al tiempo libre
de una manera planificada para constituirse en una verdadera terapia para el cuerpo
y la mente, buscando un equilibrio biolégico y social en la consecucién de una mejor

salud y calidad de vida.” (Tovar 8)

El deporte es toda actividad fisica y mental caracterizada por una actitud
competitiva, dentro de disciplinas y normas preestablecidas constantes en los
reglamentos de las organizaciones nacionales e internacionales correspondientes,
orientadas a generar valores morales, civicos, sociales y desarrollar habilidades
susceptibles de potenciacion.

En el area de la Educacion Fisica existe un eje curricular integrador el cual es:
desarrollar las capacidades fisicas y destrezas motoras, cognitivas y socio afectivas
para mejorar la calidad de vida. Esto en relacion con el desarrollo de nuestro trabajo,
sirve de guia para establecer estructuras basicas tanto con el curriculo y la teoria del

entrenamiento deportivo.

La ley que rige el &mbito formativo y deportivo esta regulada a través del Ministerio
de Educacion y el Ministerio del Deporte quienes garantizan la inclusion,
masificacion y el desarrollo del deporte formativo-competitivo, en el cual interviene la

natacion tanto como contenido curricular y deporte olimpico.
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1.3.2 LOS MOVIMIENTOS NATURALES EN LA CULTURA FiSICA

Los bloques curriculares organizan e integran un conjunto de destrezas con criterios
de desempefio alrededor de un tema generador. Los tres bloques curriculares de la
cultura fisica son movimientos naturales, juegos, movimiento artistico formativo y

expresivo.

“Los movimientos naturales tienen su base motriz en las actividades innatas del ser
humano, tales como gatear, caminar, correr, saltar, lanzar, luchar, nadar, etc.,
actividades que, a su vez, tienen una proyeccion hacia disciplinas deportivas como
el atletismo, la natacion y los deportes de contacto. Los movimientos naturales se
refieren a las acciones que realizan las personas y que son necesarias para su

supervivencia, manifestacion deportiva y relaciones sociales”. (Tovar 21)

Como se habia mencionado la natacion se origina desde la necesidad de
supervivencia, el deseo del hombre de interactuar con el medio acuatico lo llevo a
realizar movimientos naturales tanto en miembros inferiores como superiores, que le
permitieron no solo adaptarse sino optimizar los movimientos hacia el deporte que

conocemos hoy.
1.3.3 LOS CONTENIDOS DE LA CULTURA FiSICA

Estructurado desde un objetivo hacia el desarrollo de destrezas, se plantean
contenidos de la cultura fisica diferenciados tanto en el nivel de educacion general

basica (EGB) y el bachillerato unificado.

Dentro del blogue curricular los movimientos naturales, se encuentran las

actividades acuaticas para los diez aflos de EGB cuyo contenido por afio es el

siguiente:

. Primero y Segundo: adaptacion al medio acuatico y juegos en el agua.

. Tercero y Cuarto: adaptacion y flotacion, sumersion, respiracion, zambullidas.
. Quinto y Sexto: técnicas basicas de nadar, estilo crol

. Séptimo y Octavo: clavados, estilo espalda, zambullida.
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. Noveno y Décimo: estilo pecho y mariposa, salvamento.

En cuanto al bachillerato unificado el mapa de conocimientos en natacion se detalla

de la siguiente manera:

. Primero: juegos en el agua, refuerzo de técnicas de nadar, estilos libre (crol) y

espalda, clavados, reglamentacion y competencias basicas, nociones de salvamento

. Segundo: juegos en el agua, refuerzo de técnicas de nadar estilo pecho o
braza, clavados.

. Tercero: juegos en el agua, refuerzo de técnicas de nadar estilo mariposa,

higiene y salud.

Los contenidos de natacién en el curriculo muestran una continuidad en el proceso
de ensefianza aprendizaje pero que no es aplicable en todas las instituciones ya que
no se cuenta con la infraestructura necesaria para el desarrollo de las actividades

planteadas.

Bajo estas circunstancias, los contenidos se han seleccionado de acuerdo a las
diferentes etapas evolutivas del individuo; y deberdn presentarse segun las
caracteristicas y necesidades del educando, la creatividad del profesor y la

infraestructura que posea la institucion.

1.4 LA NATACION COMO DISCIPLINA DEPORTIVA: DESDE LA INICIACION
DEPORTIVA A LA ALTA COMPETICION.

Se analizan las etapas que se siguen para alcanzar el alto rendimiento. Segun José
Cancela en su libro tratado de natacién del perfeccionamiento al alto rendimiento,
existen etapas de los entrenamientos a largo plazo las cuales enunciaremos a

continuacion:

141 LA PRIMERA ETAPA ES LA DE PREPARACION DEPORTIVA
PRELIMINAR.

Comprendida entre los 8 a 9 afios para nifias y los 8 a 10 afios para nifios, siendo su

duracién de 2 a 3 afios. En ella se elegiran los nifios segun criterios morfolégicos y
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su capacidad motriz, se despertara el interés y motivacion, se ensefaran las bases

de la técnica de estilos y se consolidaran los aspectos de salud.
1.4.2 LA SEGUNDA ETAPA ES LA DE ESPECIALIZACION DEPORTIVA INICIAL

Que comprende los 9 a 10 afos para niflas y los 10 a 11 afios para nifios su
duracion es de 2 a 3 afios. En esta etapa se pretende potenciar el desarrollo motor y
una buena base funcional; la seleccién del nifio se hara de acuerdo con criterios
morfolégicos, capacidades funcionales y dureza especifica, y por udltimo, se
perfeccionard la técnica y la especializacion progresiva. Se produce un aumento del

rendimiento aerdbico.
1.4.3 LA TERCERA ETAPA ES LA ESPECIALIZACION PROFUNDA

Que abarcara los 12 a 14 afios para las nifias y los 13 a 15 afios para los nifios, y
con una duracién de 3 a 4 afos. En esta etapa se busca incrementar el nivel
funcional, la preparacion progresiva del organismo a cargas maximas y el
perfeccionamiento de la preparacion técnico — tactica. Es necesario individualizar la
preparacion fisica, adaptando el volumen de intensidad de cargas segun la

maduracion biologica.

1.44 LA CUARTA Y ULTIMA ETAPA ES LA DE PERFECCIONAMIENTO
DEPORTIVO Y DOMINIO DEPORTIVO SUPERIOR

Que comprende entre los 15 a 16 afios para chicas y 17 y 19 afios para varones; su
objetivo es buscar resultados a nivel internacional conjuntamente con otros, como la
asimilacion de cargas a alto nivel, manteniendo el estado de preparacion funcional y
perfeccionando cualidades fisicas especificas, dominio técnico — tactico y del estado
de preparacidén psicologica. La caracteristica de esta etapa es la utilizacién de
cargas de intensidad maxima y de medios de preparacion no tradicionales, como

aparatos o canales de circulacién de agua.

Otro de los autores mas destacados en el ambito de la nataciéon es el espafiol
Fernando Navarro quien nos muestra el siguiente cuadro de las etapas para el

desarrollo de la natacion:
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ETAPAS PARA EI DESARROLLO DE LA NATACION

ETAPA DE PRINCIPIANTES 7 8 o ATNOS 2 3 4 GRADOS DE ESTUDIOS
ETAPA DE o
> -
PERFECCIONAMIENTO 10 (11|12 | ANOS 5 (=] 7 GRADOS DE ESTUDIOS
E. DE ESPECLIALIZACION 13 (14|15 [ ANOS 8 = 10 | GRADOS DE ESTUDIOS
k4 MAS GRADOS k4
T —~ 2| -
E.DE ALTO RENDIMIENT O le (17|18 ATIOS 11|12 UNIVERSIDAD

Grafico 11. Etapas para el desarrollo de la natacion

(Fernando Navarro)

Hemos realizado una adaptacion a las etapas de Cancela y de Navarro, de acuerdo
a la realidad en la que se encuentran nuestros nadadores en la Federacion

Deportiva del Azuay.

Nuestra planificacion transcurre desde los 10 hasta los 18 afios, que va subdivido en
etapas de 10 a 12 afios, de 13 a 15 afos, de 16 a 18 afios, previo a una masificacion
desde los 6 a 9 afios.

Dominio‘deportivo,
alto rendimiento,
edad: 16 en
adelante.

specializacién profunda,
talento deportivo, edad:
13 a 15 afos

Especializacion inicial,
perfeccionamiento, edad: 10 a 12 afios

Preparacion preliminar de base, etapa de N
masificacion, edad: 6 a 9 afios \

Gréfico 12: Etapas de entrenamiento a largo plazo para el alto rendimiento

Etapas de entrenamiento a largo plazo para el alto rendimiento

(Adaptado a Cancela, José. Et al. “Tratado de natacion del perfeccionamiento al alto

rendimiento”. Barcelona. Paidotribo. 2011.)
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El alto rendimiento es un proceso de larga duracion en el cual intervienen factores

como las caracteristicas del deporte, biotipo y somato tipo, sistemas de
entrenamiento, entorno (familia, institucion, medios de comunicacion), todos estos

elementos deben complementarse para alcanzar la alta competicion.
TALENTO DEPORTIVO

Segun Pedro Alexander en su articulo deteccion de talentos deportivos, cita cuatro

autores que definen al talento deportivo como:

Burlo, Lépez y Santana (1996): “Es un individuo que posee un conjunto de aptitudes
genéticas o adquiridas que permiten la obtencion de resultados relevantes en una

especialidad deportiva.”

Hahn (1988): “Es una persona con la disposicion por encima de lo normal de poder y

querer realizar unos rendimientos elevados en el campo del Deporte.”

Kozel (1997). “Es un atributo extremadamente complejo, genéticamente
determinado, complicado en su estructura y sujeto a las condiciones del medio

ambiente.”

En resumen podemos decir que talento deportivo es la capacidad oOptima de

desempefio en una actividad deportiva.
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CAPITULO Il

PARTICULARIDADES DEL NADADOR
BIOTIPO DEL NADADOR

Como guia de un posible prospecto deportivo en busqueda del fisico ideal y del
talento deportivo. Sonsoles Pérez Merino nos habla del biotipo del nadador: estatura
de 1,85cm a 1,95cm, peso 67kg en promedio, envergadura 182 cm, térax grande,
estrecha cintura, piernas cortas, tamafio de pies 30cm, manos 24cm. Capacidades
optimas anaerobias y aerobias. Genéticamente con una estructura flexible. Fibras de
contraccidn especializadas para distintas pruebas. Somato tipo: endo 2 meso 5 ecto
3.

Michael Phelps is 6 feet 4 and 195 pounds, but his wingspan
measures nearly 6-7. That length means that he needs fewer
Strokes 1o cover a 50-meter pool than a 5-10 man.

levels as low as Phelps'.
Long trunk,
' short legs

Pheips has a long trunk
and relatively short legs.

Grafico 13: Biotipo del nadador
(http://img.photobucket.com/albums/v603/michelleinmd/michael%20phelps/phelps-
wingspan.jpg)

De acuerdo a las caracteristicas del deportista se debe realizar la planificacion del

entrenamiento deportivo.
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TEST DEFINICION

Se define a un test en una situacién experimental estandarizada, que sirve de
estimulo a un comportamiento, este se evalla mediante una comparacion
estadistica con la de otros individuos o con la del mismo en diferentes periodos, de
modo que es posible asi clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista

cuantitativo.

Las evaluaciones se realizan al inicio, durante y al final de un proceso de
entrenamiento de acuerdo al deporte. Es recomendable antes de realizar toda
actividad fisica conocer el estado de salud y medidas corporales que permitan
conocer con exactitud con que capacidades se puede trabajar.

Caracteristicas de un test; debe poseer un objetivo claro, ser confiable, estar

regulado por condiciones, y ser medible.

Existen un sin nimero de bibliografias en cuanto a test fisicos, técnicos, tacticos y
psicolégicos que nos permiten evaluar la condicion en la que se encuentran los
deportistas, para éste proyecto hemos escogido los test que tienen caracteristicas

similares a nuestro deporte.
2.1 EVALUACION FiSICA DEL NADADOR

Para estas pruebas fisicas se ha tomado como referencia a Emilio Martinez Lopez
con su libro pruebas de aptitud fisica. Las marcas a cumplir en los diferentes test

fisicos se encuentran en el capitulo 4 en una tabla de rendimiento.

2.1.1 TEST DE FLEXIBILIDAD

TEST DE FLEXION DE TRONCO ADELANTE DESDE PIE
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Esta prueba pretende medir la agilidad en el ambito tronco cadera y piernas. El
deportista se colocara de pie sobre un banco sueco, las piernas permaneceran
extendidas y los pies juntos. El sujeto realizar4 flexion del tronco hacia delante,
extendiendo los brazos y manos hacia abajo manteniendo la posicion durante 2seg.
La medida igual a cero se coloca en los pies, son valores positivos los situados por

debajo de cero.

TEST DE FLEXIBILIDAD DEL HOMBRO

Mide la capacidad de movilidad en las articulaciones de los hombros. El sujeto
colocado de pie y con el cuerpo erguido realizara la aproximaciéon de las manos por
su espalda. Elevara un codo hasta la vertical flexionando el brazo e intentando
avanzar hacia abajo y atras. El otro brazo se colocara tras la espalda y realizard una
flexion con el codo apuntando la mano hacia arriba. Se medira en centimetros, la

distancia entre las yemas de los dedos.

2.1.2 TEST DE VELOCIDAD

TEST CARRERA DE DISTANCIA 50 O 100 METROS.
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El objetivo es medir la velocidad de aceleracion del sujeto. Al sonido del silbato el

deportista recorre la distancia en el menor tiempo posible. Se le tomara el tiempo

con cronémetro.

TEST CARRERA DE IDA Y VUELTA DE 7X 30 MTS.

El objetivo es medir la resistencia a la velocidad. El deportista se ubica detras de una
linea en posicion de salida alta, y a la orden del silbato debera correr lo mas rapido
posible hasta llegar a la otra linea situada a 30 metros, la misma que debe pisarla y
dar un cambio de direccidn hasta completar las siete repeticiones. Cumpliendo una

distancia de 210 metros.

TEST ESPECIFICO DE VELOCIDAD EN EL AGUA.

El objetivo es determinar la velocidad méaxima en las diferentes distancias de los
cuatro estilos. Se aplicara en las pruebas 50, 100 y 200 metros, con salidas, virajes y

llegadas de los distintos estilos. Tomandose el tiempo con cronémetro.
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2.1.3 TEST DE FUERZA

TEST SENTADILLAS

Su objetivo es medir la fuerza maxima de las piernas. El individuo estara de pie, a la
orden debera flexionar las piernas, y luego extenderlas para volver a la posicion
inicial, estando con la espalda recta, y sin levantar la planta de los pies. Se contara

el nimero de repeticiones bien realizadas en 30 segundos.

TEST FLEXION DE BRAZOS SOBRE BARRA FIJA

El propdsito de este test es valorar la resistencia muscular del miembro superior y el
cinturén escapula-humeral. El deportista quedara extendido, sostenido con las
manos con las palmas mirando hacia delante sobre la barra fija. A la orden, deberéa
flexionar los brazos, y la barbilla debera de pasar sobre la barra fija, volviendo a la

posicion inicial. Se registrara el numero de repeticiones sin tiempo.

TEST DE ABDOMINALES SUPERIORES

El objetivo esencial es medir la potencia de los muasculos abdominales y la

resistencia muscular local. El deportista estd en posicion decubito dorsal con los
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brazos y las piernas extendidas, realizando una flexion del tronco, deberé tocarse la

punta de los pies, volviendo a la posicion inicial, lo realizaran en 30 segundos. Se

contabilizara las repeticiones bien realizadas.

2.1.4 TEST DE RESISTENCIA

TEST DE COOPER

Su objetivo es medir la capacidad méaxima aerdbica de media duracion. El deportista
debera estar situado de pie tras la linea de salida, a la sefial del silbato, el deportista
recorrera sobre la pista el maximo numero de metros durante un tiempo de 12

minutos. Se registrara el nimero de metros recorridos.
TEST 1,5 KILOMETROS

Este test tiene como objetivo primordial medir la capacidad aérobica del deportista.
Consiste en recorrer 1.500 metros, en el menor tiempo posible, para ello se tomaré
la frecuencia cardiaca al inicio y al final de la prueba; a la vez se anotara el tiempo

en gque ejecutd la misma.

TEST ESPECIFICO EN EL AGUA DE COOPER

oS = C
e N

El objetivo es medir el consumo maximo de oxigeno, del nadador. La prueba se
iniciara desde el partidor, al momento del silbato, ingresara al agua, y debera nadar
la maxima distancia posible durante 12 minutos, al finalizar el tiempo establecido, se

anotara la distancia alcanzada y la frecuencia cardiaca.
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2.2 EVALUACION TECNICA DEL NADADOR

En una distancia de 4x25 metros, evaluar mediante observacion directa la técnica
correcta de cada estilo. Segmentada en patada, brazada, respiracion, coordinacion.

Cada estilo se encuentra valorado en 10 puntos. Segun las siguientes tablas:
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2.2.1 TEST TECNICO DE CROL

CROL O LIBRE

respiraci coordina
PARAMETROS: patada on brazos cién

Tobillos extendidos, relajados 1
Piernas sin separacion lateral 1
Las piernas nosalen del agua 1

Posicién cabeza 1
Respiracion bilateral,relajada 1
Giro cabeza final empuje 1

Agarre: en linea con el hombro,extension 1
Traccion: codo flexionado 1
Recobro: codo mas alto que mano 1

Posicion horizontal del cuerpo, sin mover cadera, d iento 1

TOTAL 3 3 3 1
TECNICA CRAWL ("Libre")

Movimiento de piernas Dec brazos y manos

i

o o - SIS =

g @":}’ e o
i _;

ot e Y

— 1 7
1

Se mueve alternando arriba y abajo Cojer agua
“

S

e

Iniciacién del movimiento arriba Codo alto
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2.2.2 TEST TECNICO DE ESPALDA

ESPALDA

PARAMETROS:

patada

on

respiraci

coordina

brazos cién

Tobillos extendidos, relajados

Piernas sin separacion lateral

Las piernas nosalen del agua

Posicion cabeza

Respiracion relajada

Frecuencia de respiracion

Agarre: en linea con el hombro,extension

Traccién: codo flexionado altura del hombro

Recobro: brazo extendido perpendicular

Posicion horizontal del cuerpo, sin mover cadera,desplazamiento

TOTAL

=

Movimiento abajo empieza con
pierna extendida y con articulacion
del pie flojo/laxo

Vuelta para arriba inicia ¢l

muslo.

&

Pie y pierna estan todavia en
movimiento bajo.

\

La rodilla se flexiona, poco antes
del final del movimiento arriba del
muslo, sigue la pierna rdpidamente.

e
o é
L
—_—

i

Menique entra primero

/};\_ X
B

Inclinar brazo

)
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2.2.3 TEST TECNICO DE PECHO

PECHO O BRAZA

respiraci coordina
PARAMETROS: patada 6n brazos cién

Flexidn de piernas, talon a gluteos 1

Pies en rotacion externa separo mas que rodillas 1

Propulsién,Piernas extendidas y juntas 1

Cabeza y hombros fuera agua,angulo en codos 1

Deslizamiento, cadera arriba y patada 1

Brazos traccionan, las piernas extendidas 1

Agarre: brazos juntos y extendidos, separo 1

Traccion: codo encima de manos y bajo los hombros 1

Recobro: extender los brazos 1

Respiracién coordinada y relajada 1

TOTAL 3 1 3 3

:‘lT ' q

/
|

.‘\/"

Talén hacia ¢! eliteo

s o Inspirar tarde

Codo hasta la altura
del hombro

A W c Palmas hacia abajo
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2.2.4 TEST TECNICO DE MARIPOSA

MARIPOSA

respiraci coordina
PARAMETROS: patada 6n brazos cién

Tobillos extendidos, relajados 1
Piernas juntas,movimiento desde cadera 1
Las piernas reaccién 1

Cabeza entra antes que las manos 1
Cabeza sale al final del empuje 1
Agarre patada, Empuje patada 1

Agarre: en linea con el hombro,extendidos 1
Traccion: separoy codos,deplazamiento 1
Recobro: brazos extendidos

Posicion cabeza y frecuencia respiracion 1
TOTAL 3 1 2 3

Técnica piernas Poner los brazos a la
altura de los hombros

Parecido con ¢! Crawl:
Movimiento abajo empieza con
los muslos. Antes del golpe abajo Inclinar ¢l cod
de las piernas las rodillas estdn
flexionada.

)

Al final de! movimiento abajo
las picrnas estdn extendidas
totalmente y muy cerca.

Cara entra antes de los \U\‘ (
‘ 14 5 Beazos enel aciiz e
Por causa de la extension de brazos en el agua X4

las piernas se levania la candera

B -

Bibliografia:
*Adaptado a Camifia (1993)Natacidn 3. Técnicas de natacién.La Corufia INEG.
*Guia didactica 2. Convenio Ecuatoriano Aleman.
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2.3 EVALUACION TACTICA

En una distancia de 4x15 metros, evaluar mediante observacion directa la tactica
correcta de cada estilo. En sus aspectos salidas, vueltas y llegadas. Cada estilo se

encuentra valorado en 10 puntos. Segun las siguientes tablas:

2.3.1 TEST TACTICO DE SALIDA

SALIDA

ubicacidn |desplaza [tiempo [coordina
OBJETIVOS técnica miento [reaccidn [cion

Posicion 1

Impulso 1

Elevacién 1

Ingreso 1

Desplazamiento 1
Salida 1
Répido 2
Normal 1

Lento 0

Coordinacion 1

Total 3 3 3 1

2.3.2 TEST TACTICO DE VUELTA

VUELTA I
ubicacién |desplaza |tiempo [coordina i
OBJETIVOS técnica miento [reaccidn [cidn

Velocidad 1

Posicion 1

Salida 1

Impulso 1

Resistencia 1

Desplazamiento 1

Répido 2

Normal

[any

Lento 0

Coordinacion 1

Total 3 3 3 1
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2.3.3 TEST TACTICO DE LLEGADA

LLEGADA

ubicacidn |desplaza [tiempo [coordina
OBJETIVOS técnica miento [reaccidn |cién

Velocidad 1

Posicion 1

Respiracion 1 ’;\\/"\dwzf @ ?;:
Resistencia 1 & -
Desplazamiento 1 il N — Nyz_

o Nap—>
llegada 1 M\/\

Rapido

=N

Normal

Lento 0

Coordinacién 1

Total 3 3 3 1

2.4 EVALUACION PSICOLOGICA DEL NADADOR

La psicologia deportiva es un factor fundamental tanto en el proceso de
entrenamiento como en la competicion, grandes deportistas con una preparacion
Optima tanto fisica, técnica y tactica no han podido alcanzar el éxito en la
competencia ya que justo antes de la misma han sufrido problemas emocionales que

no pudieron superarlos.

Antes de entrar en los aspectos psicologicos, el entrenador debe conocer sobre sus
deportistas: sus habitos de suefio y alimentacion, enfermedades, ambiente familiar y

social, situaciébn economica, aspiraciones.

Los factores a ser evaluados son varios entre ellos tenemos la inteligencia, la

confianza, motivacion, personalidad, entre otros.
2.4.1 PERSONALIDAD

La personalidad es el conjunto de caracteristicas (caracter) que configuran la
manera de ser de una persona y la diferencian de las demés. El comportamiento
(conducta) es la manera de proceder ante estimulos. Si conocemos la personalidad

de los deportistas se puede comunicar mejor con ellos y comprenderlos.

Existen instrumentos para evaluar la psiquis del deportista entre ellos tenemos: las

fichas de observacion, los test, casos programados, etc.
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2.4.2 INTELIGENCIA DEPORTIVA

La inteligencia es la capacidad de comprender y resolver problemas eficientemente.
En cuanto a nuestro tema, es tener habilidades para la puesta en practica de alguin
deporte. A mas de conocer que es lo que se quiere alcanzar, ayuda a visualizar con

claridad que se necesita hacer para lograrlo.
2.4.3 MOTIVACION

La motivaciébn es un estado interno que activa, dirige y mantiene la conducta. Hay
que descubrir cuéles son las fuentes de motivacion del deportista, sus aspiraciones,

sus metas y trabajar su estado volitivo.
2.4.4 LA CONFIANZA

La confianza, sinbnimo de seguridad es el estado de bienestar que percibe y disfruta
el ser humano. La confianza permite actuar con control en situaciones dificiles,

venciendo los temores, sobre todo en las competencias.
EVALUACION PSICOLOGICA

Objetivo valorar las conductas tanto en el entrenamiento como en la competencia,

mediante una ficha de observacion simple.
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FICHA DE OBSERVACION PSICOLOGICA
DEPORTISTA:

VARIABLES

no

poco

relativo | mucho si T

PUNTOS

5

6] 7[ 8| 9[10|P

PERSONALIDAD

Positivo

Sociable

Ayuda alos demas

INTELIGENCIA

Tiene las cualidades para el deporte

Es creativo

Soluciona problemas

Esta concentrado

MOTIVACION

En el entrenamiento esta motivado

Disfruta del deporte

Cumple con todas las tareas

Asiste con frecuencia a clases

CONFIANZA

Antes de la competencia esta preocupado

Cree en si mismo

Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz
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EJEMPLO TEST DE PERSONALIDAD

Propdsito: medir rasgos de comportamiento autoritario.

Instrucciones: en cada frase rodear con un circulo el nimero correspondiente

a la frecuencia con la que exhibimos este comportamiento.

Frase siempre muchas pocas
veces veces
1 Odio tener que hacer cola 4 3 2
2 Con frecuencia me encuetro corriendo
contra el reloj para ahorrar tiempo 4 3 2
3 Me altero si creo que algo tarda
demasiado en hacerse. 4 3 2
4 Cuando me siento presionado, tiendo
a perder al calma. 4 3 2
5 Mis amigos me dicen que tiendo
airritarme con facilidad 4 3 2
6 Casi nunca me gusta hacer nada a
menos que pueda competir 4 3 2
7 Cuando debe hacerse algo, soy el
primero en comenzarlo aun cuando 4 3 2
haya que concretar los datelles.
8 Cuando cometo un error, generalmente
es porque me he lanzado a hacer algo 4 3 2
sin tomarme el tiempo necesario para
pensarlo y planearlo.
9 Siempre que resulta posible, intento
hacer dos cosas a la vez, como por 4 3 2
ejemplo comer cuando trabajo.
10 Cuando me voy de vacaciones,
generalmente me llevo algo para hacer 4 3 2
por si tengo tiempo
Puntuacion: sumar los numeros marcados
nivel autoritarismo no | poco felativdqmucho| si |
total suma <14 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25(>25
valor test 1| 2| 3| 4] 5| 6] 7| 8| 910

N.

Autor: Vivian Heyward, Evaluacion y prescripcion del ejercicio
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CAPITULO 1l

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO PARA EL NADADOR
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DEFINICION

“El entrenamiento es un proceso de formacién, educacion y perfeccion de las
posibilidades funcionales del individuo para alcanzar altos resultados deportivos en

un determinado tipo de actividad motriz”. (Zhelyazkov 59)

Para Vladimir Platonov el entrenamiento es cualquier carga fisica que provoca una
adaptacion y transformacion funcional o morfolégica del organismo, y por tanto, un
aumento y mejora del rendimiento; en un sentido mas amplio, el concepto de
entrenamiento se utiliza en la actualidad para toda ensefianza organizada que este
dirigida al aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o
técnico motor del hombre.

Es decir el entrenamiento es una planificacion de preparacion fisica, técnica, tactica

y psicologica para alcanzar el rendimiento deportivo.

3.1 PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO APLICADOS A LA
NATACION

3.1.1 CONTINUIDAD

Los nuevos habitos motores sélo se pueden formar sobre la base de hébitos
anteriormente adquiridos. No permitiendo intervalos muy largos de descanso. Un

cambio en el organismo se produce entre 18 a 21 dias de entrenamiento continuo.

“El principio de continuidad del proceso de entrenamiento se halla en la base del
perfeccionamiento deportivo y asegura su integridad en el tiempo. El sentido
metodoldgico de este principio se determina por las regularidades objetivas del
proceso adaptativo, mas concretamente, la necesidad de una sucesion entre las
distintas formas de las influencias del entrenamiento.” (ZHELYAZKOV 142)
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3.1.2 INDIVIDUALIZACION

Cada persona responde de manera diferente al mismo entrenamiento, por lo cual es
necesario planificar individualmente. “Cada deportista es un individuo con su propia
combinacion de capacidades fisicas y mentales que dictan su desarrollo y su
progreso deportivo. La obligacion del entrenador es tener en cuenta las

caracteristicas individuales de cada deportista.” (Vladimir 37)

Todos deben hacer un trabajo de mantenimiento en todas las areas fisicas, pero es

necesario que cada deportista mejore sus deficiencias.
3.1.3 ESPECIFICIDAD

Se recomienda aprender y trabajar en todas las areas de entrenamiento, pero la

especializacién permite alcanzar el alto rendimiento.

“Los deportes modernos requieren que deportistas muy especializados y altamente
motivados consigan el objetivo principal de la preparacion a largo plazo, la

perfeccion deportiva.” (Vladimir 35)
3.1.4 VARIEDAD

“La variedad de los estimulos del entrenamiento es el resultado del principio de
adaptacién. Segun la norma de la acomodacion, cuanto mas acostumbrado esté un
deportista a un estimulo, menor sera su respuesta y, por consiguiente, serd menor

su estimulacioén para progresar.” (Vladimir 39)

Para evitar la pérdida de interés y el aburrimiento es necesario planificar sesiones

variadas.
3.1.5 CARGAS

“Bajo el concepto de carga se considera la influencia global de los medios y métodos
de entrenamientos sobre el organismo del individuo. Tiene dos aspectos: externo

(carga fisica), interno (cambios funcionales)”. (Zhelyazkov 75)
Partes de la carga:

Volumen: viene dado en tiempo, distancia, repeticiones, etc.
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El volumen en la natacion generalmente se lo determina en distancia, los métodos
rusos aplican grandes cantidades de volimenes a sus nadadores, en cambio los
americanos trabajan menos volumen y mas intensidad, el volumen viene

determinado desde la unidad de entrenamiento dependiendo de las cualidades del

deportista.

Intensidad: Es funcién del estimulo nervioso empleado en el entrenamiento,
dependiendo de la sobrecarga superada, la velocidad o la calidad de ejecucién y del
intervalo de descanso entre repeticiones (Bompa ).

Esté relacionada con la frecuencia cardiaca. La Frecuencia Maxima es igual a: 220-
edad

Descanso: la fatiga se produce aproximadamente a los 8 a 12mmol de &cido lactico.

Para la recuperacion temprana es mejor el descanso activo.
MANEJO DE LAS CARGAS

La dinamica de la carga debe ser gradual es decir ascendente de manera
ondulatoria, esto a nivel macro, meso y micro ciclos de entrenamiento. A mayor

volumen, menor intensidad y viceversa.
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Gréafico 14: SUper compensacion

(http://mwww.bikeandbreakfast.es/ciclismo-la-recuperacion/)
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3.2 AREAS DEL ENTRENAMIENTO

3.2.1 AREA PSICOLOGICA

“El proceso de perfeccionamiento deportivo transcurre en condiciones extremas y se
caracteriza por una alta carga fisica y psiquica de los competidores. Lo mismo afecta
en mayor grado los esfuerzos volitivos, las experiencias emocionales y la motivacion
para la actividad deportiva. Por consiguiente la cuestion cognoscitiva y metodolédgica
mas esencial se reduce a la liberacion de las reservas psiquicas que multiplican el
potencial genético adaptativo del deportista para obtener altos resultados
deportivos.” (Zhelyazkov 305)

3.2.2 AREA TACTICA

“‘En un aspecto netamente practico, bajo el concepto de tactica entendemos la
seleccion y aplicacién creativa y oportuna de medios, métodos y formas para la
lucha mas eficiente con el adversario en las condiciones de la competicion.”
(Zhelyazkov 295)

En deportes individuales la ofensiva y la defensiva comprende acciones técnicas, de

competicion, apoyo, reglas, etc.
3.2.3 AREA TECNICA

“Sistema especializado de acciones simultaneas y consecutivas orientadas hacia
una organizacion racional de las fuerzas internas y externas que influyen sobre el
deportista, asi como hacia su mas completa utilizaciébn para solucionar una tarea
motriz concreta. De la definicion se deduce que la técnica deportiva es un sistema

unico de movimientos racionales eficientes.” (Zhelyazkov 285)

Optimizacion del gesto deportivo a través del estudio biomecanico. El gesto

deportivo se obtiene mediante las repeticiones.
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Grafico 15: Resumen aprendizaje de la técnica

Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz.

3.2.4 AREA FISICA

Flexibilidad

Velocidad Fuerza Resistencia
—— E—— CE— EEEE—
Activa — Reaccion Maxima Vo2max
— - - - )
) ) ) CE——
Pasiva — Desplazamiento Explosiva Super aerobio
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|  Resistente Resistente Sub aerobio
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Grafico 16: Resumen cualidades fisicas

Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz
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RESISTENCIA

“Con la resistencia a menudo se identifica la capacidad del deportista de ejecutar de
forma prolongada un trabajo muscular sin que disminuya su eficacia.”
(Verkhoshansky 277)

“La resistencia es una caracteristica especifica de la actividad humana vy refleja la
capacidad del individuo para conservar durante largo tiempo su capacidad de
trabajo, independientemente de la naturaleza del trabajo efectuado.” (Zhelyazkov
209)

Por lo tanto la resistencia es la capacidad de soportar la fatiga frente a esfuerzos
prolongados. Depende de: tipo de fibra muscular, aparato cardio vascular, aparato
respiratorio.

El consumo de oxigeno viene dado por la formula: vo2max=0,2(mts en 12’/12)+3,5
ml/kg/min.

FUERZA

“La fuerza es la capacidad del ser humano para influir u oponerse a los objetos
fisicos del ambiente externo mediante la tensiéon muscular, transmitida a través del
sistema de palancas de su cuerpo.” (Zhelyazkov 157). Zatziorski la define como la
capacidad de superar una resistencia, usando la contraccion muscular. Entonces la
fuerza es la capacidad para vencer o contrarrestar una resistencia mediante la

actividad muscular

En un entrenamiento hipertréfico se desarrolla mas el sarcoplasma es decir la
cubierta. En un entrenamiento deportivo se desarrolla el sarcémero, el equivalente a

las fibrillas. La fuerza depende de: edad, sexo, tipo de fibra, etc.

Para la planificacion de una temporada, se trabaja primero la fuerza resistente, luego
la fuerza explosiva, y por udltimo la fuerza con gesto deportivo. En una sesion

debemos trabajar de musculos grandes a pequefos, con una intensidad progresiva.

Con respecto a la natacién los musculos mas utilizados son: los biceps, triceps,

deltoides, dorsales, y abdominales.
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FLEXIBILIDAD:

“‘La flexibilidad se determina como la capacidad del individuo de ejecutar
movimientos con gran amplitud”. (Zhelyazkov 279). Zartziorski la define como la

capacidad de extensién maxima de un movimiento en una articulacion determinada.

Factores determinantes de la flexibilidad: edad, temperatura, tipo de fibra muscular.
Existen distintos tipos de flexibilidad: activa sin ayuda, ejemplo: rebotes, balanceos,
etc., pasiva con ayuda ejemplo: presion en articulaciones. Para desarrollar la
flexibilidad se puede hacer ejercicios de lubricacion, cardio, estiramiento, con

frecuencia diaria.
VELOCIDAD

“El perfeccionamiento deportivo esté indisolublemente vinculado con el aumento de
las capacidades de velocidad de los atletas. Por estas razones, en la literatura
metodoldgica deportiva la velocidad y la rapidez se estudian con frecuencia como
sinbnimos. De hecho, se trata de dos conceptos cualitativamente distintos: la
velocidad es objeto de estudio de la mecanica, ya que caracteriza el trayecto de
recorrido por unidad de tiempo, mientras que la rapidez es una cualidad motriz del
ser humano que le permite realizar movimientos determinados o integros en el
tiempo mas breve posible, es decir, con la mayor velocidad posible, en las
condiciones concretas de la actividad motriz”. (Zhelyazkov 251). Es decir, velocidad
es la capacidad de movimiento en el menor tiempo posible, medida en metros por

segundo.

Es imprescindible aprender primero la técnica para luego la velocidad. Esta depende
de factores como: la flexibilidad, la fuerza, coordinacién, la temperatura, tipo de fibra
muscular. La velocidad se expresa en frecuencia de movimiento y longitud de
desplazamiento, ademas se trabaja en intensidades del 90 al 100%. En pruebas de

este tipo la frecuencia de respiracién es menor.

En la natacion se puede determinar la frecuencia de brazada contando el nUmero de
brazadas entre postes en una unidad de tiempo, es mejor llegar mas rapido con

menor namero de brazadas y con una buena longitud, 60 a 70 brazadas por minuto.
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3.2.5 METODOS DE ENTRENAMIENTO Y ASPECTOS FISIOLOGICOS

En el siguiente cuadro se resumen los métodos, cualidades fisicas y sistemas
energéticos en el entrenamiento deportivo, datos obtenidos de Armando Forteza de
la Rosa. Adaptacién al cuadro original.

Cualidades Serxrep | Vol Intensidad |Mic/mac |Mmol |Ppm Sis.Energ |Matodo
FLEXIBILIDAD
stretching, rebotes,balance
Activa 3x10 10a20" 0 0 0|80a90 0os
Pasiva Ixl 10a20" 1] 1) 0|80a%0 0| presiones,tracciones
VELOCIDAD
anaerchio
alactico |repeticicnes,sensorial,anali
Reaccion 5x10 5a30" 90a100% |1'a3’ 011203140 |atppc tico
intervalo
intensivo,competitivo, progr
anaerchio |esivo
Desplazamiento |3x8 30"a1,5' [90=2100% |1'a3'/24h = 120|a lactice |intensive,remolque,bajadas
anaerchio
Resistente Bx12 1,583 20a90% 1a2'24h [10a12 195 |lactico intervalo extensiva, lider
RESISTEMCIA
anaerchio
Volmax 1|3a8' 20a90% 0/48h 10312 | 1803190 |aerchio continuo intensivo
continuo variable fartlek,
Super aerocbio 1[8'a30 50a%0%  |0/48h 4a7 140a180 |aerchic  |series rotas ofraccionado.
continuo extensivo,
Sub aerobio 1|=30" B60aB0% 0/72h 2a34 1403160 |aerobio incrementos ritmo
FUERZA
anaerchio
F.Maxima la3xladr |90a100rm |rapida 3a5'/48h 81208140 |a lactico  |intenzidades max
anaerchbio | pliometria,sprints,lanzamie
F.Explosiva 3a5x10r |70320rm |maxima 2a%'72h 12 180 lactica ntos
anaerchio circuito, repeticiones, pirami
F.Resistente 3x12a30r |40a60rm |normal 1a2'/48h 10 190 |aerobio de,peso extra,propio cuerpo

Gréfico 17: Cualidades y métodos de entrenamiento

(Adaptacion a Armando Forteza de la Rosa)

ASPECTOS A CONSIDERAR

e En intervalos la pausa es incompleta, en repeticiones o velocidad pura es

completa.
e Sise disminuye el descanso, se trabaja resistencia a la velocidad.

e En ejercicios de fuerza, espiro el oxigeno al final del ejercicio e inspiro cuando

relajo el musculo.

e En el método pirdmide, disminuyen las repeticiones, y se incrementa el peso.
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EN CUANTO A LA NATACION

e Los métodos asistidos como remolque con liga, tienen la funcion de adaptar el
cuerpo a la velocidad.

e Las manoplas mejoran la potencia y velocidad, hay que trabajar en distancias
cortas.

¢ Nadar distancias largas mejora la capacidad aerobia.

e Pesos extras en el agua en distancias cortas, mejoran la resistencia a la
velocidad

e Los métodos se pueden combinar, en una misma sesion.

e Es factible entrenar en distancias menores, iguales o mayores a la
competicion.

e Se pueden combinar distancias, ejemplo: 8x75 con 5'descanso +5x100 con
8'descanso+3x150 con 10'descanso

En natacion las distancias hacen referencia a las cualidades y términos.

TERMINOS CUALIDADES DISTANCIA MTS.
TL tolerancia al lactato |velocidad desplazamiento 50al100
EL resistencia al lactato [velocidad resistente 200
Mwvol volmax 400
Resistencia I . siuper aerobio B00A1500
Resistencia II. sub aerobio 5000

Gréafico 18: Distancias en natacidn

Autores: Marco Arévalo, Jessica Muioz

3.3 PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Existen varias modalidades de planificaciones; para lo cual hay que considerar el

tipo de deporte y luego las caracteristicas del deportista.
3.3.1 MACRO CICLO

“Macro estructura del entrenamiento deportivo abarca los grandes ciclos del proceso

de entrenamiento del tipo cuatrimestral, semestral, anual” (Zhelyazkov 329)
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Etapas:

e Preparatorio: Preparacion fisica general: desarrollo de fuerza, velocidad,
rapidez, resistencia, flexibilidad. En esta etapa se trabaja mas volumen, con
menos intensidad. Preparacion fisica especifica: desarrollo de las
capacidades motrices y desarrollo de planos musculares, muy afines al
deporte. En esta fase se realiza menos volumen y mas intensidad.

e Competitivo: aplicacion de reglas, entrenamiento invisible, competencias
parecidas. (menos volumen, mas intensidad)

e Transito perdida de la forma deportiva con descanso activo, sauna, masajes

(menos volumen, menos intensidad)
3.3.2 MESO CICLO

Con una duracion minima de 18 dias debido a las adaptaciones fisiologicas del
deportista, pero puede extenderse de acuerdo a las necesidades del entrenamiento.
“‘La meso estructura del entrenamiento deportivo incluye los ciclos medios del

proceso de entrenamiento de 20 a 40 dias de duracion.” (Zhelyazkov 329)
Tipos: introductorio, basico desarrollador, bésico estabilizador, competitivo, transito.
3.3.3 MICRO CICLO

Aproximadamente una semana de duracion. “La micro estructura del entrenamiento
deportivo abarca los pequefios ciclos del proceso de entrenamiento: 4 a 10 dias que

constan de distintas actividades de entrenamiento.” (Zhelyazkov 329)

Tipos: ordinario, corriente, choque, control, precompetitivo, competitivo,

recuperacion.
3.3.4 UNIDAD Y SESION

Diaria de entrenamiento, con sus partes: inicial, principal, final. “La unidad estructural
basica del proceso de entrenamiento completo es cada uno de los entrenamientos.
Es la forma de preparacion mas especializada y organizada racionalmente para

obtener altos resultados deportivos.” (Zhelyazkov 354)
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El orden de ejecucion de los ejercicios en una sesion es: flexibilidad, técnica,

velocidad, fuerza, resistencia.
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CAPITULO IV

APLICACION DE LA PROPUESTA DE TRABAJO
ANTECEDENTES

Todo el mundo declama su frenético deseo de producir excelentes deportistas pero
nadie dice como hacerlo. Ante la falta de propuestas o metodologias de trabajo se

orientan:

¢ Interminables esperas de promociones que pintan bien y que luego sin que
nadie de explicaciones se malogren, entonces el cuento vuelve a comenzar.

e Robarse cuanto deportista interesante ande por alli.

e Apelar a la fortuna, el azar o la casualidad que permita que entre tantos
jovenes aparezca un Michael Phelps y este nos salve a todos sin que se haya

hecho absolutamente nada para producirlo.

La pregunta surge de inmediato, “Si sabes tanto como preparar un talento

deportivo”, s Por qué no produces 4 o 5 para fin de ano?

Ahora bien, el sistema metodoldgico propuesto se basa en que si una idea no puede
ser cuantificada, no podra ser transmitida y controlada. Por otro lado quien conduce
deberd ser un especialista, es decir poder dimensionar el espacio que abarca,
convirtiendo todos los elementos a valores mesurables, para poder obtener
estadisticas, tendencias, porcentajes, graficos. Como queda todo documentado, es
posible repetirlo idénticamente, si se logré el éxito. O determinar los errores si se

fracaso.

4.1 PRINCIPIOS PARA EL FUNCIONAMIENTO DEL METODO

e En la natacion todo se puede medir.

¢ No sabes de aquello que no puedes medir.

e Desde lo académico la natacion es un proceso absolutamente personal.
e Todo se puede aprender solo hay que buscar como ensefarlo.

e Se debe ser profesional siempre y en cada detalle.
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e Todas Ilas actividades deben estar perfectamente planeadas vy

fundamentadas.
e Todos los nadadores son buenos pero vigilados mejores.
e Todos deben tener un dominio multilateral, tanto en tren superior e inferior.
e Los nadadores deben llegar a las marcas numéricas exigidas para cada una

de las areas: fisicas, técnicas, psicoldgicas y tacticas.
4.2 METODOLOGIA
Definicion de método.

Es un conjunto de procedimientos ordenados que se utilizan para alcanzar un
objetivo. Las investigaciones cientificas se rigen por el llamado método cientifico,
basado en la observacién y la experimentacion, la recopilacion de datos, la
comprobacion de las hipétesis de partida. En definitiva se puede entender por

método como el camino que conduce a un lugar.
Metodologia aplicada

Antes de referirnos a nuestra metodologia, recordemos las etapas que se siguen
para alcanzar el alto rendimiento, estas son: preparacion deportiva preliminar,
especializacion deportiva inicial, especializacion profunda, dominio deportivo
superior. Proceso largo de entrenamiento, en el cual cada afio se trabajaran en 4
areas de entrenamiento: fisica, técnica, tactica, psicolégica. Cada area consta de
contenidos y estos a su vez de unidades tematicas, las cuales se encuentran

valoradas en la Tabla de Rendimiento a Escala Numérica.

El nadador aprueba con los 60% de las mejores marcas del conjunto de las areas,
contenidos y unidades teméticas, las areas no aprobadas oportunamente deberan

lograrse en algun momento del mismo periodo.

Existen tres aspectos importantes a considerar: UT, TREN, PCP que a continuacion

describimos.
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4.3 UNIDADES TEMATICAS (UT).

Se traduce en las cualidades de un nadador profesional, las cuales se acumulan en

el transcurso de cada afo.

Primero revisaremos algunos contenidos y unidades teméticas que plantean varios

autores:

ETAPAS Preliminar Especializacidn inicial |Especializacion profunda Dominio deportivo
EDADES 8a9 10al11 13a15 16a18
AREAS CONTENIDOS

desarrollo motor, base

funcional, capacidad |intensidadyaumento de cualidades fisicas
Fisico motricidad aerobia cargas, individualizacién especificas, aparatos
TECNICO estilos estilos perfeccionamiento estilos [dominio estilos
TACTICO iniciacién perfeccionamiento perfeccionamiento dominio
PSICOLOGICO |motivacion, salud [motivacion competencia creatividad

Gréfico 19: Etapas de entrenamiento a largo plazo para el alto rendimiento

(CANCELA, José. et al. “tratado de natacion del perfeccionamiento al alto

rendimiento”. Barcelona. Paidotribo. 2011.)

EDADES 5 anos £adanfos Sallafos 12 a 14 afos 15317 afos
ﬁ.reas}'l:i:lns PREBASICA 2 a4 EGB 5a7EGB 2 a 10 EGB bachillerato
Fisico

adaptacion,

flotacian, crol, espalda,
sumersion, pecho, crol, espalda,
Técnico adaptacion respiracion crol mariposa pecho, mariposa
clavadaos, reglas,
zambullidas, reglas, competencias,
Tactico zambullidas clavados competencias |clavados

juegos en agua,
salvamento,
juegos en agua, |primeros auxilios,

Psicologico  |juegos en agua |juesos en agua |juegos en agua |higiene, salud | higiene, seguridad

Gréfico 20: Mapa de Conocimientos, blogue movimientos naturales, actividades
acuaticas

TOVAR, Marcelo. “Desarrollo de destrezas con criterio de desempeno en la Cultura
Fisica”. Quito. 2012.
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La natacion es uno de los deportes de iniciacion temprana. La edad biolégica es un

indicador para establecer las areas en las cuales se va a trabajar.

Para la planificacion se ha considerado como fundamental el desarrollo biolégico, es
decir las fases sensibles. Los cambios que se producen en el cuerpo, a nivel
esquelético, el aumento de la talla, el cambio en el peso, la fuerza, las capacidades
aerobias y anaerobias, se producen basicamente en la pubertad y se lo puede
determinar con el desarrollo sexual. Conociendo que las mujeres se desarrollan mas

tempranamente que los varones.

Elementos Miveles de edades { = masculing: = femenitg
de 1B
corplicicn
fisica
5-8 2-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20

Fuecrza } — ;
e + ++ A+

=
Fuerza | ] ! ——
explosiva - 4 4+ =

-

Fuerzn - } 1 —t
resistencia + ++ 4+
R, aerdbica - - —+ rars prarurs ™
- F. + e -
Aaamerdbaea + ++ S
Weloeidad + - +—+ - rra >
de reaccion
W 1N 1 = | ——————
Aciclica - 4+ AT S _
W e : — e o —
Ciclica + 45 e T o
Flexibalidad +—+ ++ e E -

Explicacion de los signos

+ Tvicio cuidadoso (1-2v/5)

- Entrenanuento mas mtenso (2= 5v/s)

b Enfrenanuents deportivo de rendinuento

— A part de aqui seguido

Gréfico 21: Momentos adecuados para el desarrollo de la condicién fisica.

(GROSSER, Ehlenz y Zimmerman, “Fases Sensibles”. 1981.)

Una vez analizados los gréaficos anteriores de varios autores, podemos precisar una
tabla de contenidos, y unidades tematicas que van de acuerdo a nuestros
nadadores. Se puede modificar, adicionar o eliminar los contenidos de acuerdo a las
necesidades del deportista o al medio ambiente en el cual se encuentra. Ademas los

contenidos se van acumulando con el transcurso de los periodos.
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- UNIDADES TEMATICAS
= | cONTEHIDOZED & 7 3 9 10 11 12
. flexibilidad, co|general general general sctiva, pasiva sctiva, pasiva 3ctiva, pasiva activa, pasiva
; velocidad % reaccion juegos velocidad |juegos velocidad |maxima maxima maxima
: fuerza £ £ * £ explosiva exploziva potencia
-
resistencia x general general regenerativo sub aerochio sub aerobio sub aerocbio
adaptacion,flotaci patada, brazada, patada, brazada, patads, brazada,
Gn,SUMEercion,resp respiracion, respiracian, respiracicn,
crol adaptacicn iracion, desplazar |patada, brazada |patada, brazada |coordinacion coordinacién coordinacign
T adaptacion,flotaci patads, brazada, patada, brazada, patads, brazadsa,
@ N, sUMEercion,resp respiracion, respiracion, respiracion,
= . - . . . - .
- |2spalda x iracion, desplazar |patada, brazada |patada, brazada |coordinacion coordinacion coordinacion
E patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada,
= » - . - .
- respiracion, respiracion, respiracion,
pecho x X patada, brazada |patada, brazada |coordinacicn coordinacion coordinacion
patads, brazads, patads, brazada, patads, brazads,
respiracion, respiracién, respiracign,
mariposa £ £ patada, brazada |patada, brazada |coordinacidn coordinacién coordinacidn
* | salida £ zambullidas zambullidaz clavados inicial, reglas inicial, reglas inicial, reglas
H
< |vuelta % ® % ® inicial, reglas inicial, reglas inicial, reglas
= |llegada % ® % ® inicial, reglas inicial, reglas inicial, reglas
H
= |personalidad |x ® % ® valores wvalores wvalores
-
1
& |inteligencia % concentracicn concentracién concentracion objetivos objetivos objetivos
-
; |confianza £ £ * £ competencia competencia competencia
= |motivacion jusgo= en 3gua |juegosen sgus juegos en agus juegos juegos juesgos jusgos
& ETAPAS Especializacion profunda Dominio deportivo
"
- UNIDADES TEMATICAS
= | COMTEHIDOZJEDS 13 14 15 16 17 +13
flexibilidad, col gimnasia Eimnasiz Eimnasiz sparatos Sparstos Sparstos
. |welocidad t.lactato t.lactato t.lactato r.lactato r.lactato r.lactato
. |fuerza potencia r. fuerza r. fuerza maxima maxima maxima
-
resistencia stiper aesrchio siper aerchio siper aerchio vol2maximo vol2maximo vo2maximo
patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada,
respiracion, respiracion, respiracion, respiracion, respiracion, respiracion,
crol coordinacicn coordinacican coordinacican coordinacicn coordinacian coordinacicn
T patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada, patada, brazada,
G respiracion, respiracion, respiracion, respiracion, respiracion, respiracion,
b » - . x - . x . . - L - L
- |Espalda coordinacion coordinacion coordinacion coordinacion coordinacion coordinacion
i patada, brazads, patada, brazads, patada, brazads, patada, brazads, patada, brazads, patada, brazadas,
h x . . . . . . . P . P
- respiracion, respiracion, respiracion, respiracion, respiracion, respiracion,
pecho coordinacicn coordinacidn coordinacidn coordinacitn coordinacign coordinacidén
patada, brazads, patada, brazads, patada, brazads, patada, brazads, patada, brazads, patada, brazadas,
respiracion, respiracion, respiracion, respiracian, respiracion, respiracion,
mariposa coordinacicn coordinacian coordinacicn coordinacicn coordinacian coordinacicn
salida perfeccionar perfeccionar perfeccionar dominio dominio dominio
< |vuelta perfeccionar perfeccionar perfeccionar dominio dominio dominio
= |llegada perfeccionar perfeccionar perfeccionar dominio dominio dominio
H
< | personalidad |tipos personalidad |tipos personalidad |tipos personalidad |cero problemas cero problemas cero problemas
: solucian solucian solucign
& |inteligencia problemas problemas problemas creatividad creatividad creatividad
. » - . ox - . x - P - P - P
;i |confianza relajacion relajacion relajacion entrenc invisible entreno invisible entreno invisible
< |motivacion metas metas metas voluntad voluntad voluntad

Gréafico 22: Unidades Tematicas

Autores. Marco Arévalo, Jessica Mufioz
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4.4 TABLA DE RENDIMIENTO A ESCALA NUMERICA (TREN)

Son las marcas en alto rendimiento, sirven para conocer quien tiene o no las
condiciones para continuar en el entrenamiento. Existen marcas por género, edad, y
tipo de pruebas. A continuacion se presenta la escala para los deportistas de la

categoria juvenil varones y damas.

Para los puntos y marcas del area fisica general se toma como referencia a Lopez
Martinez, mientras que para el area fisica especial se analiza las marcas
internacionales y nacionales del FINA Y FENA. En cuanto a las marcas técnicas,
tacticas y psicoldgicas se encuentran en los diferentes test presentados en los

capitulos anteriores.
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TREN ESPECIALIZACION PROFUNDA PREJUVENIL 13,14 afios,JUVENIL 15 ANOS, VARONES

1

2|

3

4]

5

d

7|

8]

5]

10]

PUNTOS

are| TEST MARCAS
Flexién tronco cm <1 2 3 4 5 6 7 8 9]>10

: Flexién hombros cm >9 8 7 6 5 4 3 2 1|<0

S [Velocidad 50mts/seg >15 14 13 12 11 10 9 8 7|<6

; Velocidad 100mts/seg >22 21 20 19 18 17 16 15 14|<13

° Velocidad 7x30mts/seg >44 43 42 41 40 39 38 37 36(<35

2 Fuerza piernas,rep <29 30 31 32 33 34 35 36 371>38

2 Fuerza brazos,rep <3 4 5 6 7 8 9 10 11>12

; Fuerza abdomen,rep <30 31 32 33 34 35 36 37 38(>39

I [Resistencia Cooper mts <2500| 2550| 2600| 2650| 2700| 2750( 2800| 2850 2900|>2950
Resistencia 1,5k/min >9,3 9 8,3 8 7,3 7 6,3 6 5,3|<5
50mts crol >0,33 | 0,32| 0,31 0,3| 0,29 0,28 0,27 0,26 0,25]<0,23,52
50mts espalda >0,37 | 0,36| 0,35| 0,34 0,33 0,32 0,31| 0,3 0,29]/<0,27,21
50mts pecho >0,39 | 0,38| 0,37| 0,36| 0,35| 0,34 0,33| 0,32 0,31]<0,30,36
50mts mariposa >0,35 | 0,34| 0,33| 0,32] 0,31| 0,3| 0,29 0,28 0,27]<0,26,03

: 100mts crol >1,11 | 1,09 1,07| 1,05| 1,03| 1,01 0,59| 0,57 0,55/<0,53,31

T 100mts espalda >1,19 1,17 1,15 1,13| 1,11 1,09 1,07 1,05 1,03|<0,59,56

(C) 100mts pecho >1,25 1,23| 1,21f 1,19( 1,17( 1,15( 1,13| 1,11 1,09(<1,06,81

R 100mts mariposa >1,15 1,13 1,11| 1,09( 1,07 1,05 1,03| 1,01 0,59]<0,56,76

S [200mts crol >2,4 2,35( 2,30| 2,25| 2,20 2,15| 2,10 2,05 2,01|<1,55,62

z 200mts espalda >2,55 | 2,50 2,45 2,40 2,35 2,30| 2,25| 2,20 2,161<2,11,02

? 200mts pecho >3,1 3,05 3,00| 2,55| 2,50 2,45| 2,40 2,35 2,31|<2,24,46

? 200mts mariposa >2,5 2,45 2,40| 2,35| 2,30| 2,25| 2,20| 2,15 2,11]<2,03,82
200mts combinado >2,55 | 2,50 2,45 2,40 2,35 2,30| 2,25| 2,20 2,171<2,12,04
400mts crol 5,3 5,20| 5,10| 5,00 4,50| 4,40| 4,30| 4,20| 4,15[<3,59,59
800mts crol >11,3 | 11,10 10,50| 10,30] 10,10| 9,50| 9,30| 9,10| 8,47|<8,17,48
1500mts crol >24 |23,00(22,00|21,00|20,00{ 19,00 18,00|17,00| 16,35|<15,43,95

: |crot 1l 2| 3| 4 s| e 7| s 9 10

ﬁ Espalda 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

i |Pecho 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

; Mariposa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

§ |salida 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

f Vuelta 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

i |Llegada 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2 [personalidad 1] 2| 3] 4 s| e 7| 8 9 10

j; Inteligencia 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(I) Motivacién 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6 [Confianza 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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TREN ESPECIALIZACION PROFUNDA CATEGORIA PREJUVENIL 12,14 afios y JUVENIL A 15 ANOS DAMAS

1

2

3

¢

d

]

7

o o

PUNTOS
ar{ TEST MARCAS
Flexion tronco cm 3 4 5 & 7 ] 5 10 11 12
If Flexign hombros cm 9 2 7 & 5 4 3 2 1 a
# |Welocidad 50mts,/z4 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7
-I: Velocidad 100mts) 23 22 21 20 15 18 17 16 15 14
: Velocidad 7x30mts, 47 46 45 a2 43 4z 41 40 33 e
3 Fuerza piernas,rep 27 28 29 30 31 32 33 34 35 1Y
: Fuerza brazos, rep 1 2 3 4 5 B 7 2 9 10
; Fuerza abdomen,re 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
| |Resistencia Cooper| 2000| 2500| 2550| 2600( 2650( 2700| 2750 2800 2850 2900
Resistencia 1,5k/m| 9,3 9 8,3 gl 7.3 7 8,3 & 5.3 5
50mts crol 0,35 0,24| 0,32 0,32| 0,21 0,20 0,29 0,28 0,27 0,26
50mts ezpalda 0,3%| 0,38| 0,37 0,38| 0,35| 0,34 033 0,32 0,31 0,30
50mts pecho 0,44 043 0,42| 0,41 040 032 038 0,37 0,36 0,35
50mts mariposa 0,37 0,38| 0,35) 0,34| 0,33| 0,32 031 0,30 0,29 0,26
.f 100mts crol 1,16| 1,1a| 1,1z 1,10| 1,08| 1,08 1,04 102 1,00 058
? 100mts espalda 1,32 1,29| 1,26| 1,23| 1,20 1,17| 1,14 1,11 1,08 1,05
- | 100mts pacho 1,24| 1,31 1,28 1,25| 1,22| 1,18 1,18] 1,13 1,10| 1,07
. 100mts mariposa 1,27( 1,24| 1,21| 1,18| 1,15| 1,12| 1,08 1,06 1,03 0,59
# | 200mts crol z,50| z,45| 240| 2,35| z30| 2,25 z,20| 2,15 2,10 2,06
E 200mts espalda 3,00 2,60( 2,55| 2,50| 2,45| 2,40 2,35 2,30 2,25 2,19
: |200mt= pecho 3,20 3,25| 3,20 3,15| 3,10| 3,058 300 2,55 2,50 2,45
T 200mts mariposa 3,05 3,00 2,55| 2,50| 2,45| 2,40 2,35 2,30 2,25 2,19
200mts combinade| 3,05| 3,00 2,80 2,55| z50| 2,45 z40| 2,35 z,30| 2,25
400mts crol 550( 540 530/ 520| 510 500 4,50 4,40 4,30 4,20
800mts crol 11,50| 11,30 11,10 10,50| 10,30| 10,10| &,50| 9,30 g,10| 8,50
1500mts crol 26,00| 25,00| 24,00| 23,00| 22,00( 21,00( 20,00 19,00 18,00 17,00
: |crol 1 2 sl 5| & 7 2 5 10
: Ezpzlda 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
i [Pecho 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
: Mariposa 1 2 3 4 5 B 7 ] 9 10
; Salida 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
© |Vuelta 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
it Llegada 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
E Personalidad 1 2 3 4 5 & 7 ] 9 10
i Inteligencia 1 2 3 4 5 & 7 ] 9 10
‘I=‘ Autoconfianza 1 2 3 4 5 & 7 ] 9 10
& |Maotivacion 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

Grafico 23: TREN Especializacién profunda

Resumen elaborado por: Marco Arévalo, Jessica Muiioz.
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4.5 PLAN COMPLEMENTARO PERSONAL (PCP)

Son la esencia de esta metodologia ya que son el remedio a los posibles problemas,
afectando a las debilidades de cada deportista. Considerando el PCP como la
ejercitacion precisa para lograr las marcas. Jozami Daniel en su libro 3000 dias
recomienda 1000 repeticiones de cada gesto. Con la realizaciéon de los PCPs se
pueden desarrollar las unidades tematicas. Al igual que los contenidos podemos
adicionar o eliminar los PCPs, de acuerdo a las necesidades del sistema de

entrenamiento o del deportista.

PCPS TECNICOS

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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Nombre

burbujas

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la captacién de oxigeno, y adaptacion

Descripcion: 1

ingresar la cara enel agua y hacer burbujas porla narizy boca

Dosificacion

volumen 3x10 repeticiones, pausas micro 3",macro 10",frecuencia todos
los dias

Ing. Sistema |mejora la técnica de la respiracidn, no efectuar si esta congestionado
Evaluacidon |ingresartoda la cabeza sintomarel agua enlas 10 repeticiones
Nombre flotacién varios

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje|

optimizar el desplazamiento y adaptacion

Descripcidn: 1

mantener la respiracion en distintas posiciones: estrella, bombita, flecha

Dosificacion

20"x3rep, macro 10", estimulos diarios

exceso de masa muscular perjudica la flotabilidad, mantener el cuerpo

Ing. Sistema [relajadolo optimiza
Evaluaciéon [flotar 10"
Nombre saltos varios

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

relajar el cuerpo, adaptar, coordinar movimientos en el medio acuatico

Descripcion: 1

realizar saltos de distintas alturas, distancias, formas

Dosificacion

5 Rep., descansoindiferente, frecuencia diaria

Ing. Sistema [tener cuidado de noresbalarocaeren mala posicion
Evaluacidén |ejecutarelsalto coordinadamente.
Nombre patada boca bajo crol o pecho

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

perfeccionar el desplazamiento, adaptarse

Descripcion: 1

de cubito ventral, desplazarse solo moviendo las piernas, extendiendo las
puntas de los pies, respirando cada 6 patadas

Dosificacion

4x25mts, macro 10", estimulo semanal

Ing. Sistema

flexionar demasiado las rodillas, impide el desplazamiento, puedo cambiar
aritmo 4 patadas

Evaluacion

25mts sin parar

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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Nombre

batido lateral o rolido

Pertenencia

preparacién técnica

Utilidad, obje

mejorar el desplazamiento y recobro de los brazos

Descripcidn:

en posicion de costado, desplazarse solo moviendo las piernas, respirando
cada 6 batidos

Dosificacion

4x50mts, macro 5", estimulo semanal.

mantener el cuerpo extendido mirando hacia delante, mejora el

Ing. Sistema |desplazamiento
Evaluacion |25 mts sin parar
Nombre extension de brazos

Pertenencia

preparacidn técnica

Utilidad, obje

mejorar la amplitud durante la traccion.

Descripcion: 1

durante cada brazada estirar los brazos lo maximo posible, antes de
ingresar ene | agua. Mirada hacia delante.

Dosificacién

4x25mts, macro 10", estimulo semanal

ko,

Ing. Sistema |a mayor extensién mayor amplitud de brazada
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre patada contabla

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la patada.

Descripcidn:

con los brazos extendidos sosteniendo la tabla; Ta cabeza erguida;
realizar el batido de piernas sin sacarlas del agua.

Dosificacion

4x25mts, macro 10", estimulo diario

Ing. Sistema |realizar movimiento desde la cadera optimiza la patada
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre manos atrds crol

Pertenencia

preparacidn técnica

Utilidad, obje

mejorar el rolidoyla patada.

Descripcidn: 1

con las manos atras realizar la patada normal y el rolido con la cabeza
sumergida.

Dosificacion

4x25 mts, macro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema

realizar movimiento desde la cadera optimiza la patada

Evaluacién

25 metros sin parar.
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Nombre

manos atrds pecho

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la patada de estilo pecho.

Descripcion: 1

con las manos atras realizar la patada normal de pecho con la cabeza
sumergida; respiracién cada tres patadas. Evitando la resistencia al agua.

Dosificacién

4x25 mts, macrode 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |nosacar los pies durante la patada, ni separar mucho las rodillas.
Evaluacién |25 metros sin parar.
Nombre espalda manos atras

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar el batido o patada de espalda.

Descripcién:

con las manos entrelazadas, detras del cuerpo, el nadador debera de
realizar la patada de espalda.

Dosificacidn

4x25 mts, macro de 10", estimulo diario

No levantar demasiado las rodillas. Es recomendable hacer burbujas cada 6

Ing. Sistema |patadas.
Evaluacion |75 metros sin parar.
Nombre batido de pecho invertido con tabla

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la patada de pecho.

Descripcidn: 1

realiza patada de pecho en posicion de espalda, con los brazos sosteniendo
la tabla sobre el abdomen.

Dosificacidn

4x25 mts, macro de 10", frecuencia diaria

Ing. Sistema |no hundir las piernas cuando se estiran.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre batido de mariposa invertida

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de batido de piernas.

Descripcion: 1

espalda conlos brazos estirados con las manos entrelazadas. Patada de
mariposa, de forma ondulatoria, piernas juntas.

Dosificacién

4x50 mts, macro de 20", estimulo diario

Ing. Sistema

movimiento desde el abdomen mejora el desplazamiento

Evaluacién

50 metros sin parar.
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Nombre

batido vertical crol

Pertenencia

preparacién técnica

Utilidad, obje

asimilar el movimiento de las piernas.

Descripcidn:

en posicion vertical; piernas extendidas y brazos por encima de la cabeza.
Realizar batidos alternantes continuos; con el cuerpo bien estirado.

Dosificacién

3x30", estimulo semanal

El movimiento en la cadera mejora la patada de mariposa

Ing. Sistema
Evaluacién |30"sin parar
Nombre batido vertical pecho

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

asimilar el movimiento de las piernas.

Descripcion:

en posicidn vertical patear pecho, brazos por encima de la cabeza. Realizar
batidos coordinados continuos; con el cuerpo bien estirado.

Dosificacién

3x30", estimulo semanal

Patear con los talones mejora el desplazamiento.

Ing. Sistema
Evaluacion |30"sin parar
Nombre batido vertical mariposa

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

asimilar el movimiento de las piernas.

Descripcidn:

en posicion vertical; piernas extendidas y brazos por encima de la cabeza,
realizar batidos simultaneos continuos; con el cuerpo bien estirado.

Dosificacion

3x30", estimulo semanal

no realizar un movimiento alternante de piernas, que inicie enla cadera,

Ing. Sistema |impide una buena patada
Evaluacién |30"sin parar
Nombre batido con cada pie

Pertenencia

preparacién técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de patada.

Descripcion: 1

brazos estirados sosteniendo la tabla, realizar el batido con una pierna, y la
otra se mantiene extendida, cada 10 batidos cambiar de pierna.

Dosificacién

4x50 metros, micro 25", estimulos semanal.

Ing. Sistema

el batido de la pierna no debe realizar desde la rodilla, si desde la cadera.

Evaluacién

cada 10 batidos cambiar de pierna, 50 metros.
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Nombre

distintas velocidades: contar brazadas

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la velocidad del nadador.

Descripcion: 1f

contarlas brazadas en 50 mts, en la siguiente serie disminuir el niGmero de
brazadas que hizo, luego aumentar progresivamente la velocidad.

Dosificacion

6x50 mts, microde 1'10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |erroral no extender los brazos
Evaluacién |50 metros contando brazadas.
Nombre batido lateral mariposa

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la patada.

con los brazos extendidos, en posicion lateral; la cabeza erguida;

Descripcién: irealizar el batido de piernas simultaneamente.
Dosificacion [4x50mts, macro 10", estimulo diario

Ing. Sistema |es importante iniciar el movimiento desde la cadera.
Evaluacién |50 metros sin parar.

Nombre batido espalda brazos extendidos

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la patada.

Descripcion:

con los brazos extendidos, detras de la cabeza; la cabeza recta; realizar
el batido de piernas.

Dosificacion

4x50mts, macro 10", estimulo diario

Ing. Sistema |es importante iniciar el movimiento desde la cadera.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre batido pecho con tabla

Pertenencia

preparacidn técnica.

Utilidad, obje!

mejorar la técnica de la patada.

Descripcidn:

con los brazos extendidos, sosteniendo la tabla con las manos; la
cabeza erguida; realizar el batido de piernas sin sacarlas del agua.

Dosificacion

4x50mts, macro 10", estimulo diario

Ing. Sistema

nosacar los pies fuera del agua.

Evaluacién

50 metros sin parar.
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Nombre

extension de piernas mariposa

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de batido.

Descripcion:

durante cada patada estirar las piernas lo maximo posible, respiraren
cada patada.

Dosificacion

4x50mts, macro 10", estimulo diario

Ing. Sistema |durante la extensién méaxima de piernas, no separar las piernas.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre extension piernas espalda

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de batido.

Descripcion:

durante cada patada estirar las piernas lo maximo, con una extensién de
talones.

Dosificacion

4x50mts, macro 10", estimulo diario

Ing. Sistema |durante la extensién méaxima de piernas, no separar las piernas.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre extension piernas braza

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de batido.

Descripcion:

durante cada patada estirarlas piernas lo maximo posible

Dosificacion

4x25mts, macro 10", estimulo semanal

Ing. Sistema |es mejor patear con los talones
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre extension piernas crol

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de batido.

Descripcion:

durante cada patada estirarlas piernas lo maximo posible

Dosificacion

4x50mts, macro 10", estimulo diario

Ing. Sistema

durante la extension maxima de piernas, no separar las piernas.

Evaluacién

50 metros sin parar.
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Nombre

punto muerto mariposa con patada de reaccion

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada en la fase de empuje.

Descripcion: 1

cada tres brazadas de mariposa, hacer una pausa, quedando el cuerpo
estirado completamente.

Dosificacion

4x50 mts, micro 30" estimulo diario

enla fase de empuje las manos no realizan el movimiento hacia atrasy

Ing. Sistema |arriba.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre punto muerto espalda

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje

mejorar el deslizamiento.

Descripcidn:

cada dos brazadas de espalda, realizar punto muerto, quedando el cuerpo

estirado completamente.

Dosificacion

4x50 mts, micro 10" estimulo diario

Ing. Sistema |escasodeslizamiento, por mala posicién del cuerpo
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre punto muerto braza

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada en la fase de empuje.

Descripcion:

cada dos brazadas de pecho, realizar pausa, quedando el cuerpo estirado
completamente.

Dosificacion

4x50 mts, micro 10" estimulo semanal.

Ing. Sistema |[la pausarealizar durante 3"
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre punto muerto crol

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada en la fase de empuje.

Descripcion:

pausa de 3 segundos en cada brazada, quedando el cuerpo estirado
completamente. Respirar hacia un sololado

Dosificacion

4x50 mts, micro 10" estimulo diario

Ing. Sistema

utilizar la extension de los brazos mejora el desplazamiento

Evaluacién

50 metros sin parar.
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Nombre

rozando el costado crol

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de codos altos en la fase de recobro.

Descripcion: 1

rozar el costado del cuerpo con el dedo pulgar, en cada brazada en fase de
recobro.

Dosificacion

5x50 mts, micro 10", estimulos diarios

Ing. Sistema |la accion codos altos va a mejorar notablemente la técnica de brazada.
Evaluacién |25 metros contabla entre las piernas.
Nombre rozando mejilla estilo espalda

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje|

mejorar la técnica de brazada en espalda.

Descripcion: 1

durante cada brazada de espalda el nadador debera de ir rozando con los
biceps parte de la mejilla.

Dosificacion

4x50 mts, micro 10", estimulo diario

Ing. Sistema [es mejor mantener la cabeza recta, puedo ayudarme de la carrilera
Evaluacién [50 metros sin parar.
Nombre juntando codos estilo pecho

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje|

mejorar la técnica de la brazada en pecho.

Descripcion: 1

en un movimiento continuo llevar los brazos hacia delante, y es cuando los
codos deben de juntarse, y luego estirarlos.

Dosificacion

8x25 mts, micro de 10", estimulo diario

Ing. Sistema [separar mucho los codos impide un buen desplazamiento
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre hombros hacia la mejilla estilo mariposa

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcidn: 1

durante cada brazada llevar los hombros hacia las mejillas lo maximo
posible.

Dosificacion

8x25 mts, micro de 10", estimulo diario

Ing. Sistema

error al levantar demasiado la cabeza

Evaluacidn

25 metros con paletas.
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Nombre

waterpolo

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

el nadador mejora la técnica de la brazada.

Descripcidn:

el nadador realiza el nado normal de crol con la variante que la cabeza va
levantada durante el desplazamiento

Dosificacion

8x25 mts, micro 10", estimulo diario

-

" dorsalcero net |

Ing. Sistema |[es conveniente observar el ingreso de las manos
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre brazos simultaneos espalada

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de brazada.

Descripcion: 1

el nadador, realizando el estilo espalda, debe de realizar la brazada con
ambos brazos a la vez.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo diario

Ing. Sistema |la técnica de braceova mejor paulatinamente.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre remadas pecho

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la fase de traccién en pecho.

Descripcidn:

el cuerpo en posicién horizontal ventral, realizar una remada haciendo
circulos con las manos de arriba hacia abajo.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo diario

Ing. Sistema |mejorarla fase de traccién en pecho.
Evaluacién |50 metros con aletas.
Nombre remadas pecho der, izq, dos brazos

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la fase de traccién en pecho.

Descripcidn: 1

el cuerpo en posicion horizontal ventral, realizar con la coordinacién 1
derecha, 1izquierda y finalizo con los dos brazos.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo diario

Ing. Sistema

mejorar la fase de traccién en pecho.

Evaluacién

50 metros con aletas.
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Nombre

transferencia pecho

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje|

mejorar la velocidad de pecho.

Descripcion: 1

Desde un nado suave llegar a maxima velocidad con un movimiento fuerte
de brazos.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |norealizarsise tiene lesiones en el hombro.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre recobro mariposa

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcion: 1

durante cada brazada realizar lel recobro variando la respiraciéon cada 3
brazadas.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 30", estimulo semanal.

Ing. Sistema |el nadador mejorara su técnica de la fase de recobro.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre traccién mariposa

Pertenencia

preparacién técnica

Utilidad, obje|

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcion:

durante cada brazada realizar la traccidn con palas, flexionando el codo.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |el nadador mejorara su técnica de la fase de traccion.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre recobro espalda

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcion: 1

durante cada brazada realizar el recobro manteniendo tres segundos.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema

el nadador mejorard su técnica de la fase de recobro.

Evaluacién

50 metros sin parar.
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Nombre

traccién espalda

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcion:

durante cada brazada realizar la traccion con palas, flexionando el codo.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |el nadador mejorara su técnica de la fase de traccién.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre transferencia espalda

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la velocidad de espalda.

Descripcion:

Desde un nado suave llegar a maxima velocidad con un movimiento fuerte
de brazos.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |norealizarsise tiene lesiones en el hombro.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre recobro pecho

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcion:

durante cada brazada realizar elrecobro y mantenerelcuerpo totalmente
estirado pordos segundos

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |el nadador mejorara su técnica de la fase de recobro.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre traccion pecho

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcion:

durante cada brazada realizar la traccion con palas, flexionando.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema

el nadador mejorara su técnica de la fase de traccion.

Evaluacién

50 metros sin parar.
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Nombre

recobro crol

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcion: 1f

durante cada brazada realizar el recobro manteniendo tres segundos. La
brazada es cerca del cuerpo.

Dosificacion [8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |el nadador mejorara su técnica de la fase de recobro.
Evaluacién |50 metros sin parar.

Nombre traccién crol

Pertenencia

preparacion técnica

Utilidad, obje

mejorar la técnica de la brazada.

Descripcidén:

durante cada brazada realizar la traccion con palas, flexionando el codoy
realizando el empuje hacia tras.

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |el nadador mejorara su técnica de la fase de traccion.
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre respiracion bilateral crol, hasta la mitad de las gafas

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar el desplazamiento y recobro de los brazos.

Descripcion:

en coordinacién con el braceo y la patada realizar cada 3 brazadas la
respiracion. Respirar por ambos lados (izquierdo y derecho).

Dosificacion

8x25 metros, micro de 10", estimulo semanal.

Ing. Sistema |[respirarsolo por unlado, crea movimientos ondulatorios innecesarios
Evaluacién |50 metros continuo.
Nombre respiracion resistencia

Pertenencia

preparacidn técnica.

Utilidad, obje!

aumentar la velocidad de desplazamiento.

Descripcion:

respirar cada 2 brazadas con el cuerporelajado, inhalary exhalar todo el
aire

Dosificacion

4%x200 mts, macrode 10", estimulo diario

Ing. Sistema

mantener la respiracién en resistencia crea fatiga

Evaluacién

100 metros
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Nombre

transferencia y respiracién de velocidad

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

aumentar la velocidad de desplazamiento.

Descripcion: 1

respirar cada 7y 9 brazadas; los primero 50 metros. Los siguientes 50
metros respirar cada 10 brazadas.

Dosificacién

4x50 mts, microde 10", estimulo diario

en velocidad distancias cortas es mejor minimizar la frecuencia de

Ing. Sistema [respiracién. Empezar el nado suave hasta méaxima velocidad.
Evaluacién |50 metros respirando cada 9y 10 brazadas.
Nombre snorkel

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la alineaciony balance del cuerpo sin sacar la cara para respirar.

Descripcion: 1

cada deportista debe de nadar la distancia indicada sin parar, utilizando el
snorkel.

Dosificacidn

3x200 mts continuo al 60%, estimulo diario.

Ing. Sistema |se mejora el consumo de oxigeno al realizar la respiracion por el tubo.
Evaluacién |50 metros en 28"
Nombre submarino

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la patada yla respiraciéon

Descripcidn: 1

ingreso con clavado, dentro del agua debe de hacer la patada de mariposay
desplazarse la distancia indicada con las manos en frente

Dosificacion

4x20 mts, micro 6", estimulo diario

Ing. Sistema |intentar durarla distancia propuesta bajo el agua.
Evaluacién |con clavadodesplazarse 25 metros.
Nombre pecho 3"

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje

mejorar la coordinacidn.

Descripcion: 1

hacer el estilo pecho y quedarse extendido tres segundos y nuevamente
realizar lo mismo.

Dosificacién

8x25 mts, microde 10", estimulo diario

Ing. Sistema

levantando la cadera y metiendo tren superior.

Evaluacién

50 metros con paletas.
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Nombre

cadera mariposa

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la técnica del batido de mariposa.

Descripcion: 1f

realizar movimientos ondulatorios desde la cadera hasta terminaren la
punta de los pies. Para respirar puedo utilizar brazada de pecho.

Dosificacion

8x25mts, micro 10", estimulo diario

Ing. Sistema [realizar el movimiento desde el abdomen, produce mayor desplazamiento
Evaluacién |50 metros sin parar.
Nombre varias patadas 1 brazada mariposa

Pertenencia

preparacion técnica.

Utilidad, obje

mejorar la velocidad de desplazamiento.

Descripcidn: 1f

dar 3,4,5,6 batidos de mariposa y realizar una brazada.

Dosificacion

4x50 mts, micro 25", estimulo diario

Ing. Sistema |realizar el movimiento desde la cadera, mejora la patada.
Evaluacién |50 metros con aletas.
Nombre 2derecha,2izquierda,dos brazos mariposa

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, obje

mejorar la coordinacion.

Descripcion:

realiza dos brazadas derechas, respira, dos brazadas izquierdas, respira, y
finalmente realizar con ambos brazos dos brazadas; sin respirar.

Dosificacion

8x25 mts, micro 25", estimulo diario

Ing. Sistema |errorrodillas demasiado flexionadas.
Evaluacidn |50 metros con aletas.
Nombre patada libre brazos mariposa

Pertenencia

preparacidn técnica.

Utilidad, obje!

mejorar la técnica de batido de libre y la brazada de mariposa.

Descripcion:

cada tres batidos de libre, realizar tres brazadas de mariposa yrespirar.

Dosificacion

4x50 mts, micro 40". Estimulo diario

Ing. Sistema

es mejor realizar una fuerte patada para un desplazamiento frontal

Evaluacién

50 metros sin parar.
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Nombre

salida sensorial

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje|

ejercitar velocidad de reaccion

Descripcion:

al sonido del silbato, realizar la salida de crol lo mas rapido posible, tomar
tiempos con cronometro la salida hasta los 15 mts

Dosificacion

5 Rep., mic pausa de 30",

Ing. Sistema [no tener buena posicién del cuerpo empeora la salida
Evaluaciéon [tiempo de salida hasta los 15 mts
Nombre remolque

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje|

trabajar velocidad maxima

Descripcidn:

colocar liga de agua enla cintura del nadador, nadar suave hasta los
25mts, luego regresar a maxima velocidad remolcado por el profesor

Dosificacion

5x10x25mts,intensidad 100%, descanso 60"completo, estimulo semanal

Ing. Sistema

no dafiar la técnica al realizar mdxima velocidad

Evaluacion

tiempo crol con liga 25mts max. velocidad

Nombre

aletas repeticiones

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar la velocidad de patada

Descripcion:

nadara maxima velocidad con aletas 25mts.

Dosificacion

5x10x25mts,intensidad 100%, descanso 60"completo, estimulo semanal

Ing. Sistema |es necesario extender bien las piernas
Evaluacién [tiempoa maxima velocidad con aletas 25mts.
Nombre persecucion

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje|

motivar el trabajo de velocidad

Descripcion:

en una distancia de 4x25, todos salen al pitazo tratando de completar los
100mts, los primeros en llegar descansan, los Ultimos repiten

Dosificacion

dos repeticiones de 100mts, maxima intensidad, mic3',estimulo semanal

Ing. Sistema

realizar calentamiento previo para evitar lesiones

Evaluacion

tiempo 25mts maxima velocidad
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intervalo extensivo

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

optimizar la velocidad de resistencia, resistencia al lactato

Descripcion:

nadar crol a gran velocidad distancias entre 100 a 200mts como max.

Dosificacion

series de 1x4x100, intensidad 90%, mic 1',mac 5'descanso entre estimulo
48h

Ing. Sistema [realizar entrada en calor antes del ejercicioy mantener la técnica
Evaluacién [tomarel tiempoen 100 mts
Nombre intervalo extensivo fraccionado

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

optimizar la velocidad de resistencia, resistencia al lactato

Descripcién:

nadar crol a gran velocidad distancias entre 200mts fraccionado.

Dosificacion

series de 5x10x50, intensidad 90%, mic 15",mac 5'descanso entre
estimulo 48h

Ing. Sistema |realizar entrada en calor antes del ejercicio y mantener la técnica
Evaluacién |tomarel tiempo en 200 mts
Nombre relevos

Pertenencia

preparacién fisica

Utilidad, obje]

motivar el trabajo de velocidad

Descripcion:

dos equipos de 4 nadadores c/uno, realizan competencias de cada estilo,
mariposa, espalda, pecho, crol, el 1ero enterminar descansa.

Dosificacion

2 Rep., endistancia de 25mts, intensidad 100%, mic2'estimulo semanal

Ing. Sistema

realizar una correcta técnica de cada estilo

Evaluacién

tiempo al terminar los relevos.

Nombre

carrera de numeros

-
schwarz
-

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

desarrollarla velocidad y agilidad fuera del agua

Descripcién:

se designa numeros a cada alumno que esta tras una linea, el profesor
al pronunciar el nimero, salen todos los que tienen el mismo a maxima

Dosificacion

en 25 mts, intensidad max., mic 1', estimulos semanales

Ing. Sistema

realizar previo calentamiento

Evaluacién

carrera 25mts con tiempo maxima velocidad
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Nombre

intervalointensivo

Pertenencia

preparacién fisica

Utilidad, obje]

desarrollar maxima velocidad, tolerancia al lactato.

Descripcién:

nadar crol a méx. velocidad distancias entre 50 a 100 mts como max.

Dosificacion

series de 3x8x50, intensidad 95%, mic 1',mac 5'descanso entre estimulo
24h

Ing. Sistema |realizar entrada en calor antes del ejercicio y mantener la técnica
Evaluacién |tomarel tiempo en crol maxima velocidad en 30"
Nombre competitivo o modelado

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

preparar la competencia

Descripcion:

simular la competencia en todos los aspectos y en las distintas pruebas de
velocidad

Dosificacion

depende de la prueba puede ser 50, 100 méx. 200, intensidad 100%, 1
estimulo semanal

Ing. Sistema [no dafiarla técnica
Evaluacién |tomarel tiempo de la prueba
Nombre hipoxico regresivo

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

mejorar la capacidad aerobia y anaerobia

Descripcidn:

nadarrespirando cada 9,7,5,3,1 brazadas

Dosificacion

4x50 mts, intensidad 80%, estimulo semanal

Ing. Sistema |sise tiene problemas respiratorios no efectuar el ejercicio
Evaluacién |nadar crol 50 mts con esta respiracion
Nombre progresivo intensivo

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

mejorar la capacidad aerobia y anaerobia

Descripcidn:

nadar 200 mts continuo, pero cada 25 incremento la intensidad.

Dosificacion

200 mts, intensidad variada, estimulo semanal

Ing. Sistema

previo calentamiento

Evaluacién

nadar crol 50 mts con tiempo
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Nombre

stretching

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar la postura, previene lesiones

Descripcidn:

estirar cada musculo, realizando contraccion isométrica, uso cronémetro

Dosificacion

contraccién 20", relajacion 10",contraccion 20", frecuencia semanal

® -

*F |
d&
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Ing. Sistema

optimo para entrar en calor y vuelta a la calma, mejora rango de
movimiento muscular

Evaluacidn

test de flexibilidad 10"

Nombre

lubricacidn articular o juego de coordinacién

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

puesta a punto de articulaciones

Descripcion:

movilizar las articulaciones deltren superior € inferior sin danar la
direccion

Dosificacién

3x10rep, mic pausa 10" frecuencia diaria

Ing. Sistema

incrementa el movimiento de ciertas articulaciones.

Evaluacion

test de flexibilidad 10"

Nombre

flexibilidad en parejas

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

obtener mayor grado de flexibilidad

Descripcidn:

estirar misculos con la ayuda de un compariero, uso de colchonetas

Dosificacion

3x10rep, mic pausa 10" frecuencia diaria

Ing. Sistema [ejercicio de mucho cuidado por presién externa
Evaluaciéon [test de flexibilidad 10"
Nombre yoga

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

relajar el cuerpoy concentrar la mente.

Descripcion:

enun lugar tranquilo, olvidar los problemas, relajar el cuerpo, mantener
una posicion fija durante 1', respirando suavemente

Dosificacion

1repdurante 1', cambio de posicidn, estimulos diarios

Ing. Sistema

norealizar en lugares con ruido, realizar un calentamiento antes.

Evaluacién

no hay evaluacién ya que es regenerativo
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Nombre

posicién arco invertido

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

mejorar la extensién de los musculos lumbares

Descripcidn:

enla posicidn de cubito dorsal, elevar las piernas por encima de la cabeza,
hasta que los pies toquen el piso

\ ‘ \

Dosificaciéon |mantener la posicidn 15", frecuencia diaria
Ing. Sistema [norealizarsise tiene lesiones en la zona lumbar
Evaluacién |mantenerla posicionen 15"
T
Nombre posicions 6 alabanza

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

mejorar la extension de los musculos lumbares, gluteos, y dorsales

en la posicion de cubito ventral, juntar los gluteos hacia los talones,

Descripcion: jextender los brazos

Dosificaciéon |mantener la posicidn 15", frecuencia diaria

Ing. Sistema [norealizarsise tiene lesiones en la zona lumbar
Evaluacién |mantenerla posicionen 15"

Nombre posicién arco gimnasia

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar la extension de los musculos abdominales

Descripcidn:

en la posicidn de cubito ventral, hacerarco la espalda, extender los brazos

Dosificacidn

mantener la posicion 15", frecuencia diaria

Ing. Sistema [norealizarsise tiene lesiones en la zona lumbar
Evaluacion |mantenerla posiciénen 15"
Nombre juntando manos tras la espalda

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje

estirar musculos triceps, dorsales anchos, deltoides

Descripcion:

posicion de pie, juntar un codo hacia la cabeza y tocarse la espalda con la
mano, otro brazo por debajo tocar la espalda, hasta juntar las manos

Dosificacién

mantener la posicién 15", frecuencia diaria

Ing. Sistema

realizar calentamiento antes

Evaluacién

mantener la posicionen 15"
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Nombre

posicién flexidn tronco hacia delante

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

estirar musculos biceps femoral, gliteo mayor, lumbares

Descripcion:

posicidn de pie, con los brazos extendidos flexionar el tren superior hacia
abajo, tocar la punta de los pies con las piernas extendidas

Dosificacion

mantener la posicion 15", frecuencia diaria

Ing. Sistema [realizar calentamiento antes
Evaluacién |mantenerla posiciéonen 15"
Nombre saltola cuerda

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

desarrollar coordinacién, agilidad

Descripcion:

realizar saltos consecutivos por encima de la cuerda, con 1 pie,
alternando, con dos pies juntos, etc.

Dosificacion

3serx30rep, mic 10", frecuencia diaria

Ing. Sistema [realizar en punta de pies, espalda recta.
Evaluaciéon |30saltos en 30"
Nombre vo2max tierra

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar el consumo de oxigeno

Descripcion:

correr distancias entre 1500, 2000, 3000 mts a gran velocidad,
manteniendo el ritmo constante

Dosificacion

2000 mts continuos, con mac 48h, estimulo semanal

Ing. Sistema |realizar previo calentamiento
Evaluaciéon |[testde cooper
Nombre vo2max enelagua

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar el consumo de oxigeno

Descripcion:

nadar distancias entre 800 a 1500 mts a gran velocidad, manteniendo el
ritmo constante

Dosificacion

1000 mts continuos, con mac 48h, estimulo semanal

Ing. Sistema

realizar previo calentamiento

Evaluacion

test de cooperen el agua
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Nombre

esponjas

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorarla capacidad aerobia yresistencia a la fuerzaenel agua

Descripcién:

nadardistancias entre 200 a 400 mts. Con una esponja sostenida de la
cintura.

Dosificacion

4x200, 65% intensidad, mic 1', mac 24h

Ing. Sistema |realizar previo calentamiento
Evaluacién |nadar 200 mts con esponja, tomando el tiempo
Nombre ligas

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorarla capacidad aerobia yresistencia a la fuerza en el agua

Descripcion:

nadar distancias entre 25 mts. Con una liga sostenida de la cintura.

Dosificacién

8x25, 80% intensidad, mic 1', mac 24h

Ing. Sistema |realizar previo calentamiento
Evaluaciéon |nadar 25 mts conliga, tomando el tiempo
Nombre continuo extensivo

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

optimizar el consumo de oxigeno

Descripcion:

nadar sin parar distancias de 800, 1500, 5000 mts

Dosificacion

800 mts, intensidad 70%, frecuencia semanal

Ing. Sistema |mantener la técnica todo el tiempo mejora los resultados
Evaluacidén |distancias especificadas contiempo
Nombre incrementos de ritmo

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

optimizar el consumo de oxigeno

Descripcién:

nadar en distancias de 400,800y 1500 incrementando la velocidad

Dosificacién

800 mts, incrementando la intensidad, frecuencia semanal

Ing. Sistema

mantener la técnica todo el tiempo mejora los resultados

Evaluacién

distancias especificadas con tiempo
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Nombre

fartlek o continuo variable

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

optimizar el consumo de oxigeno

Descripcion:

Cambio de velocidades en distancias de 25 a 400 mts, primero rapido,
luego suave

Dosificacion

10x50, intensidad 85%, estimulo diario

Ing. Sistema |Mantente la técnica todo el tiempo mejora los resultados
Evaluacion |distancias especificadas con tiempo
Nombre campo traviesa

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

mejorar la resistencia entierra

Descripcion:

preparar un espacio con obstaculos, y realizar varias pasadas sin
descansar

Dosificacion

1serde 3 rep, frecuencia semanal

Ing. Sistema |realizar previo calentamiento
Evaluacion |tomarel tiempoen una pasada
Nombre 3ktierra

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

desarrollar preparacion fisica de base aerobio

Descripcion:

ejecutar carrera continua sub aerobio

Dosificacién

1k,0 3k, 0 5k, a unaintensidad del 50%, dos estimulos a la semana, con
descanso de 48horas entre estimulo

Ing. Sistema |[realizar previo calentamiento, ejecutar una buena respiracion
Evaluacion [1lktiempo
Nombre tocando los pies

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

desarrollar capacidad aerobia

Descripcion:

frente a frente cada deportista intenta tocar los pies a sucompafiero, pero
no debe dejarse tocar sus pies

Dosificacién

1', frecuencia semanal

Ing. Sistema

motivar mediante juegos el trabajo de resistencia

Evaluacion

30" quien toca mas
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Nombre

fraccionado largo o series rotas

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

optimizar el consumo de oxigeno

Descripcidn:

nadar distancias entre 200, 400, 800 mts

Dosificacion

4x200 mts, intensidad 85%, mic 45", frecuencia semanal

Ing. Sistema |mantener la técnica todo el tiempo mejora los resultados
Evaluacién |distancias especificadas con tiempo
Nombre continuo intensivo

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

optimizar el consumo de oxigeno

Descripcion:

nadar distancias entre 400 mts

Dosificacién

400 mts, intensidad 90%, frecuencia semanal

Ing. Sistema |mantener la técnica todo el tiempo mejora los resultados
Evaluacién |distancias especificadas con tiempo
Nombre competencia carretas y caballos

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

motivar ejercicios de fuerza, trabajo pectoral mayor, hombros, brazos

Descripcidn:

en parejas, uno en posicion de flexién de brazos se desplaza con las manos

hacia delante el otro le sostiene de los pies

Dosificacidn

25 mts, cambiando de posicion la pareja, estimulo semanal

Ing. Sistema |siempre mantener la espalda recta
Evaluacion |10 mts de desplazamiento.
Nombre halarla cuerda

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje

motivar ejercicio de fuerza, cuadriceps, triceps, biceps

Descripcion:

formar grupos, cada grupo toma un lado de la cuerda, halar la cuerda hacia

mi propio lado,

Dosificacidn

3rep, estimulo semanal

Ing. Sistema

protegerse las manos, y tener cuidado al soltarse de la cuerda

Evaluacién

no hay evaluacién ya que es un juego
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Nombre

paletas, manoplas

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

optimizar fuerza en el agua, en triceps, biceps

Descripcion: fnadar distancias varios estilos maximo 400 mts continuos o intervalos

Dosificacion |2serx2repx200mts, intensidad 65%, mic 15", mac5', estimulo diario
ejecutar bien la traccidn para evitar lesiones, y utilizar la paleta a la

Ing. Sistema |medida de la mano

Evaluacién |50 mts crol con paletas tiempo

Nombre barra fija

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

mejorar la fuerza en biceps, dorsales, deltoides

Descripcién:

sostenerse de la barra fija y flexionar los brazos para luego extenderlos
completamente

Dosificacion

3x10r,velocidad normal, mic 2', frecuencia cada 48h

Ing. Sistema |es mejor cruzar las piernas para mantener el cuerpo estable
Evaluacién |10rep
Nombre sentadilla sin peso

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

desarrollar cuadriceps, gluteos

Descripcion:

en posicion de pie, con los pies al ancho de los hombros, flexiono el muslo
hacia la pierna, y regreso a posicidn inicial

Dosificacion

3x30r,velocidad normal, mic 2', frecuencia cada 48h

las rodillas no deben pasar mas alla de las puntas de los pies, espalda

Ing. Sistema |recta
Evaluacién |30rep
Nombre abdominal bisagra

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

desarrollarabdominales medias y bajas

Descripcidén:

en posicion de cubito dorsal, elevo el tren superiory el tren inferior con
brazos y piernas extendidas, simultdneamente

Dosificacion

3x30r,velocidad normal, mic 2', frecuencia cada 48h

Ing. Sistema

no ejecutar si se tiene lesién en lumbares

Evaluacién

30rep
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Nombre

estacidn de fuerza o circuito

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

desarrollarla fuerza general

Descripcién:

ejecutar 10 repeticiones en cada estacion, trabajo de brazos, sentadillas,
abdominales, etc.

i ' W
\“}" B " \‘
ey @ Y U ®

Dosificacién

3x10r,mac 2', frecuencia cada 48h

Ing. Sistema [trabajar previo calentamiento general
Evaluacién [sinevaluaciéon
Nombre piramidal

Pertenencia

preparacidn fisica

Repeticones 7

Faa ..

Utilidad, obje]

desarrollarla fuerza general

" Max

Descripcidn:

etapa 1 adaptacidn, etapa 2 fuerza resistente, etapa 3 hipertrofia, etapa 4
fuerza max.

o “HIpertmﬂa“.‘

U;""'m Fza Resistencia m‘"M

Dosificacidn

De acuerdo a las necesidades del entrenamiento deportivo.

»+" Adaptacién Anatémica m-'m

Ing. Sistema [trabajar previo calentamiento general
Evaluacién [sinevaluaciéon
Nombre pliometria

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

desarrollarla potencia en miembros inferiores

Descripcidn:

espalda recta, realizar saltos continuos y cayendo sobre la punta de los
pies

Dosificacion

3x10r,mac 2, frecuencia cada 48h

Ing. Sistema

evitar si se tiene problemas de rodillas

Evaluacién

30rep

Nombre

monitos y cangrejos

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

desarrollar la fuerza general

Descripcidn:

en 25 mts realizar carrera en posicion de cuadripedia alta yregresaren
cubito dorsal

Dosificacidon |3x25mts, mic 10", estimulo semanal
Ing. Sistema [se necesita de un calentamiento especifico para evitar lesiones
Evaluacién [sinevaluacion
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Nombre

flexion de brazos con barra, supinacién

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

desarrollar fuerza en biceps braquial

Descripcion:

en posicion de pie, flexiono los brazos manteniendo la barra estable.

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema |mantener recta la espalda, no mover los codos
Evaluacién |12rep.
Nombre curl biceps banco scott

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

desarrollar fuerza en biceps braquial

Descripcion:

en posicion sentado, flexiono los brazos manteniendo la barra estable,
luego extiendo por completo los brazos

INICIO

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema

no mover los codos

Evaluacién

12 rep.

Nombre

flexién alterna brazos con polea

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

desarrollar fuerza en biceps braquial

Descripcion:

en posicion de pie, flexiono los brazos halando la polea hacia arriba, y
regreso

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema

mantener recta la espalda, no mover los codos

Evaluacién

12 rep.

Nombre

flexién de brazos mancuernas de pie o banquillo

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

desarrollar fuerza en biceps braquial

Descripcion:

en posicion de pie, flexiono los brazos manteniendo las mancuernas

Dosificacién [3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal
Ing. Sistema |mantener recta la espalda, no mover los codos
Evaluacién |12 rep.
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Nombre

triceps en paralelas

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

desarrollar la fuerza del triceps braquial, pectorales

Descripcién:

las manos apoyadas en las paralelas, flexiono y extiendo los triceps

Dosificacion

3x10r,velocidad normal, mic 2', frecuencia cada 48h

Ing. Sistema

flexionar las piernas ayuda a mantener estable el cuerpo

Evaluacién

10rep

Nombre

extension de triceps con mancuerna

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

desarrollar la fuerza del triceps braquial

Descripcion:

extension de triceps con mancuerna, cogida a dos manos, subirybajarla
mancuerna, con espalda recta

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema

para optimizar el movimiento no mover los codos

Evaluacién

12 rep.

Nombre

extension triceps con polea

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

desarrollar la fuerza del triceps braquial

Descripcion:

extender triceps en polea alta, manos en prono, hasta extender por
completo los antebrazos

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema

no mover los codos

Evaluacién

12 rep.

Nombre

hombros press con barra

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

mejorar fuerza en deltoides, triceps

Descripcion: flevantarla barra, alternadamente por delante y por detréds de la cabeza
Dosificacién [3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema [mantenerla espalda recta y notrabajarsise tiene lesién enlos hombros
Evaluacién |12 rep.
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Nombre

hombros press con mancuernas

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar fuerza en deltoides

Descripcion: |

levantar las mancuernas alternadamente hasta la altura del pecho

Dosificacion

3x10a 12r,75a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

mantener la espalda recta y no trabajar si se tiene lesion en los hombros,

Ing. Sistema [ademas trabajar conlos codos hacia delante
Evaluacién (12 rep.
Nombre hombros elevaciones laterales

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

mejorar fuerza en deltoides

Descripcidn: |

levantar las mancuernas lateralmente si pasar el alto de los hombros

Dosificacién

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2' frecuencia semanal

Ing. Sistema |mantener la espalda recta y notrabajarsise tiene lesion en los hombros
Evaluacién |12rep.
Nombre trapecio

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar fuerza en deltoides, trapecio

Descripcion: |

agarre de la barra con la manos casi juntas, levantar la barra, hasta el
menton

wicio

Dosificacidn

3x10a 12r,75a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema |mantener la espalda recta ynotrabajarsise tiene lesion enlos hombros
Evaluacién [12rep.
Nombre pectoral apertura con mancuernas

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

mejorar fuerza en pectoral mayor y triceps.

Descripcidn: |

levantar las mancuernas con los brazos extendidos, bajar las mancuernas
hasta la altura del pecho

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2' frecuencia semanal

Ing. Sistema

apoyo de los pies en el piso, espalda recta

Evaluacién

12 rep.
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Nombre

pectoral con mancuerna o pull over

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

mejorar fuerza en pectoral mayory triceps.

Descripcién:

levantar la mancuerna con los brazos extendidos, bajarlas mancuernas
hasta la altura del pecho

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema |apoyo de los pies en el piso, espalda recta
Evaluacién |12rep.
Nombre pectoral press de banco con barra

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

mejorar fuerza en pectoral mayory triceps.

Descripcion:

levantar las mancuernas con los brazos extendidos, bajar las mancuernas
hasta la altura del pecho

wicio

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

mejorar fuerza en dorsal anchoy biceps.

Descripcion:

agarre de la barra mas ancho que los hombros, subo flexionando los brazos
hasta la barbilla y bajo flexionando todo el brazo.

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema

flexionar las piernas estabiliza el cuerpo.

Evaluacién

12 rep.

Dosificacién [3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal
apoyo de los pies en el piso, espalda recta, se puede ejecutar en 3 bancos: o
Ing. Sistema |plano, alto, bajo
Evaluacién |12rep.
Nombre traccion o dominada en barra fija

Nombre

remo con una mano

Pertenencia

preparacidn fisica

Utilidad, obje]

mejorar fuerza en dorsal ancho, serratos, redondo mayor

Descripcion:

en posicion cuadrupedia en un banco, agarro la mancuerna con una mano
yle envié hacia tras.

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Ing. Sistema

no mover el cuerpo

Evaluacién

12 rep.

Nico
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Nombre

remo con barra

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje|

mejorar fuerza en dorsal ancho, serratos, redondo mayor

Descripcion:

espalda recta piernas semi flexionadas, tirar de la barra hasta el pecho,
luego extender los brazos.

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2' frecuencia semanal

INICIO

Ing. Sistema [no mover el cuerpo
Evaluaciéon [12rep.
Nombre peso muerto con barra

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje|

mejorar fuerza en cuadriceps, gluteos, lumbares

piernas semiflexionadas separadas al ancho de los hombros, espalda

Descripcién: frecta levantarla barra con los brazos extendidos, luego coloco en el piso t |

Dosificaciéon |3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal /
evitar el arqueo de espalda en todo momento para no producir una hernia

Ing. Sistema [discal.

Evaluaciéon [12rep.

Nombre extension de tronco en banco

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar fuerza en gluteos, lumbares

Descripcion:

movimientos ascendentes y descendentes del tronco manos hacia el
pecho

Dosificacion

3x10a 12r,75a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

evitar el arqueo de espalda en todo momento para no producir una hernia

Ing. Sistema [discal.
Evaluacién |12 rep.
Nombre sentadillas o squat i

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje|

mejorar fuerza en gluteos, cuadriceps

Descripcion:

barra enlos hombros, flexiono el biceps femoral hacia los gemelos, luego
extension. Realizar bloqueo es decir contener el aire, espalda recta.

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2' frecuencia semanal

Ing. Sistema

evitar el arqueo de espalda en todo momento, no flexionar las rodillas por
completo, las rodillas no pasanlas puntas de los pies.

Evaluacion

12 rep.
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Nombre

prensa de piernas

Pertenencia

preparacion fisica

INICIO

Utilidad, obje

mejorar fuerza en cuadriceps

Descripcidn:

flexiény extensidn de piernas, espalda recta pies asentados sobre la base

Dosificacion

3x10a 12r, 75 a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar fuerza en gliteos, cuadriceps

Descripcién:

realizar zancadas con mancuernas, regresando a la posicion inicial,
también se la puede realizar con desplazamiento.

Dosificacién

3x10a 12r,75a 80%rm, rapido, mic 2'frecuencia semanal

evitar el arqueo de espalda en todo momento, las rodillas no pasan las

Ing. Sistema |evitar el arqueo de espalda en todo momento
Evaluacién |12rep.

o
Nombre zancadas

Ing. Sistema |puntas de los pies.
Evaluacién |[12rep.
Nombre abdominales altas

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje]

mejorar fuerza en recto del abdomen

Descripcidn:

en posicion de cubito dorsal, flexionary extender los musculos del
abdomen

Dosificacion

3x30r,velocidad normal, mic 2', frecuencia cada diaria

evitar el arqueo de espalda en todo momento ademas de la colocacidn de

Nicio

Ing. Sistema |las manos tras la cabeza.
Evaluacién |30rep.
Nombre abdominales bajas

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, obje

mejorar fuerza en recto del abdomen, yabdomen bajo

Descripcién:

en posicion de cubito dorsal, flexionar y extender los musculos del
abdomen

Dosificacion

3x30r,velocidad normal, mic 2', frecuencia cada diaria

Ing. Sistema

evitarelarqueo de espalda en todo momento ademas de la colocacidn de
las manos tras la nuca.

Evaluacién

30 rep.
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Nombre

Salida crol

Pertenencia

preparacién tactica

Utilidad,obje

optimizar salida de crol

Descripcidn:r|

en cuadrupedia alta desde el poyete, tomar impulso hacia tras, y mandar el
cuerpo hacia arriba yadelante, coningresode 45° en el agua

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema |obtengo mayor distancia al impulsarme con fuerza del poyete
Evaluacién |3 salidas contiempo
Nombre Salida espalda

Pertenencia

preparacion tactica

Utilidad,obje

optimizarla salida de espalda

Descripcion:r|

con un agarre flexionando los brazos, presiono los pies contra la pared, con
una flexidn y extension elevo mi cuerpo formando arco

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema |obtengo mayor distancia al impulsarme con fuerza del poyete
Evaluacién |3 salidas contiempo
Nombre Salida mariposa

Pertenencia

preparacion tactica

Utilidad,obje

optimizar salida mariposa

Descripcidn:r|

en cuadrupedia alta desde el poyete, tomar impulso hacia tras, y mandarel
cuerpo hacia arriba yadelante, coningresode 45° en el agua

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema |obtengo mayor distancia al impulsarme con fuerza del poyete
Evaluacién |3 salidas contiempo
Nombre salida pecho

Pertenencia

preparacion tactica

Utilidad,obje

optimizar salida mariposa

Descripcidn:r|

igual que crol, pero dentro del agua, realizo 3 pasos: empuje de brazos,
brazos y patada, estilo pecho.

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema

obtengo mayor distancia al impulsarme con fuerza del poyete

Evaluacién

3 salidas con tiempo
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Nombre

Vuelta crol

Pertenencia

preparacién tactica

Utilidad,obje

mejorar el giro de crol

Descripcion:r

con gran velocidad, giro la cabeza hacia el pecho, siguiendo un movimiento
continuo, flexiono las piernas y me empujo de la pared

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

mejor desplazamiento al impulsarme de la pared, angulo de

Ing.sistema |desplazamiento para nochocar contra las olas
Evaluacién |3 vueltas contiempo
Nombre Vuelta espalda

Pertenencia

preparacién tactica

Utilidad,obje

mejorar el giro de espalda

Descripcion:r

igual que crol pero salgo en posicién de espalda

Dosificacion

5repeticiones, frecuencia diaria

mejor desplazamiento al impulsarme de la pared, angulo de

Ing.sistema |desplazamiento para no chocar contra las olas
Evaluacién |3 vueltas contiempo
Nombre Vuelta pecho

Pertenencia

preparacién tactica

Utilidad,obje

mejorar el giro de pecho

Descripcion:r

toco con las dos manos la pared, mando la cadera con los pies juntos hacia
la pared para impulsarme fuertemente.

Dosificacion

5repeticiones, frecuencia diaria

mejor desplazamiento al impulsarme de la pared, angulo de

Ing.sistema |desplazamiento para no chocar contra las olas
Evaluacién |3 vueltas contiempo
Nombre giro mariposa

Pertenencia

preparacién tactica

Utilidad,obje

mejorar el giro de mariposa

Descripcion:r

toco con las dos manos la pared, mando la cadera con los pies juntos hacia
la pared para impulsarme fuertemente.

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema

mejor desplazamiento al impulsarme de la pared, angulo de
desplazamiento para no chocar contra las olas

Evaluacién

3 vueltas con tiempo
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Nombre

llegada crol

Pertenencia

preparacion tactica

Utilidad,obje

mejorar la llegada de crol

Descripcion:r|

faltando 5 mts mantengo la respiracidn, a maxima velocidad toco la pared
conuna sola mano

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema [No mirara los oponentes
Evaluacién |3 llegadas contiempo, en 15 mts
Nombre llegada espalda

Pertenencia

preparacion tactica

Utilidad,obje

mejorar la llegada de espalda

Descripcidn:r|

faltando 5 mts mantengo la respiracidn, a maxima velocidad toco la pared
con una sola mano en posicion de espalda

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema |No mirara los oponentes
Evaluacién |3 llegadas contiempo, en 15 mts
Nombre llegada pecho

Pertenencia

preparacion tactica

Utilidad,obje

mejorar la llegada de pecho

Descripcion:r

faltando 5 mts mantengo la respiracidn, a maxima velocidad toco la pared
conlas dos manos

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema |No mirara los oponentes
Evaluacién |3 llegadas contiempo, en 15 mts
Nombre llegada mariposa

Pertenencia

preparacion tactica

Utilidad,obje

mejorar la llegada de mariposa

Descripcion:r

faltando 5 mts mantengo la respiracién, a maxima velocidad toco la pared
conlas dos manos

Dosificacion

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema

No mirar a los oponentes

Evaluacion

3 llegadas con tiempo, en 15 mts
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Nombre

posiciones

Pertenencia

preparacién tactica

Utilidad,obje

optimizar salida crol

Descripcion:r|

colocarse en distintas posiciones, con piernas juntas, separadas, con
distintos movimientos de brazos, y realizar la salida crol

Dosificacién

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema |obtengo mayor distancia al impulsarme con fuerza del poyete
Evaluacién |3 salidas contiempo
Nombre suspension

Pertenencia

preparacién tactica

Utilidad,obje

optimizar salida crol

Descripcidn:r|

igual que la salida de crol, pero realizo movimientos de cabeza hacia el
frente para mejorarla suspensién

Dosificacién

5 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema |obtengo mayor distancia al impulsarme con fuerza del poyete
Evaluacién |3 salidas contiempo
Nombre segmentar distancias

Pertenencia

preparacién tactica

Utilidad,obje

mejorar velocidades

Descripcidn:r|

dividir el largo de la piscina en distancias de 15, 35, 75 mts para tomar
tiempos.

Dosificacién

8 repeticiones, frecuencia diaria

Ing.sistema

mejora la cualidad fisica de la velocidad

Evaluacion

tomar tiempos en cada segmento.
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Nombre

obstaculos en el agua

Pertenencia

preparacion psicoldgica

Utilidad, objet

aumentar su capacidad de inteligencia en el nado, y solucidn problemas

Descripcion: rg

se ubican obstaculos dentro del agua: aros y pelotas, cada nadador
deberd pasarlos aros, yllevar la pelota a sucompafiero, Dos grupos

Dosificacion

a maxima velocidad, 25 mts, frecuencia semanal

Ing. Sistema [noacatarlas reglas propuestas porlos entrenadores
Evaluacién finalizar el ejercicio en el menor tiempo posible.
Nombre gimnasia mental

Pertenencia

preparacion psicoldgica.

Utilidad, objet

mejorar la destreza mental

Descripcidn: rd

cada estudiante debera de llevar tableros de ajedrezy debera de aplicar
las jugadas explicadas.

Dosificacion

estimulo semanal.

Ing. Sistema [mejora la capacidad de razonamiento.
Evaluacién realizar jugadas en el menor tiempo posible.
Nombre pre-competicidn

Pertenencia

preparacion psicoldgica

Utilidad, objet

aumentar la motivacion de los estudiantes antes de una competencia y
lograr que confien en si mismos.

Descripcidn: rd

en un dia que disponga el entrenador, se anunciara una competicion
entre los integrantes del grupo.

Dosificacion

estimulo, cada dos semanas.

Ing. Sistema |el nadador acepta sus debilidades, disminuye la ansiedad precompetitiva
Evaluacién marcas obtenidas durante la competencia.
Nombre pre-visualizacién

Pertenencia

preparacion psicoldgica

Utilidad, objet

aumentar la confianza de la realizacién de esa visualizacion.

Descripcidn: rd

cerrar sus 0jos, relajarse, y visualizar To que él desea ser, hacer o
ganar; luego debe de imaginar el lugar de la competicién.

Dosificacion [estimulo, unavezalasemana.
Ing. Sistema |los deportistas afianzan la confianza en si mismos
Evaluacién marcas obtenidas durante la competencia.
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Nombre

pasar la pelota por dentro del agua

Pertenencia

preparacion psicoldgica

Utilidad, objet

relajaral deportista.

Descripcion: rg

en columnas deberan de pasarlas pelotas pordentro del agua por medio de
las piernas, la pelota regresara solo con cabeceos

Dosificacion

estimulo, una vezala semana.

Ing. Sistema [no cumplirlas reglas propuestas.
Evaluacién realizar en el menor tiempo posible.
Nombre juegos enelagua

Pertenencia

preparacion psicoldgica

Utilidad, objet

relajaral deportista.

Descripcion: rg

juegos como: waterpolo, rescatar objetos bajo elagua, buceo, carrera de
nimeros, nadaren parejas, circuito, etc.

Dosificacion

estimulo, cuando sea necesario

Ing. Sistema [no cumplirlas reglas propuestas.
Evaluacién sin evaluacion
Nombre videos de motivacion

Pertenencia

preparacion psicoldgica

Utilidad, objet

motivar el entrenamientoyla competencia

Descripcion: rg

exponervideo de los mejores nadadores, talentos deportivos, etc.

Dosificacion

estimulo, cuando sea necesario

Ing. Sistema [predisposicion para el entrenamiento
Evaluacién realizar preguntas sobre el video.
Nombre yoga en el agua

Pertenencia

preparacion psicoldgica

Utilidad, objet

relajar el cuerpoy concentrar la mente

Descripcion: rg

relalizar estiramiento y respiracién en elagua con técnicas de yoga.

Dosificacion

estimulo, cuando sea necesario

Ing. Sistema

mejora la concentracion

Evaluacién

sin evaluacion
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Nombre

lider

Pertenencia

preparacion psicolégica

Utilidad, objet|

cambiar de ritmo

Descripcion: rg

en grupos un liderguia algrupo y cada cierto tiempo realizar cambios de
ritmo, todos le siguen, luego de 3' cambia de lider.

Dosificacién

estimulo, cuando sea necesario

Ing. Sistema |no cumplir las reglas propuestas.
Evaluacion realizar en el menor tiempo posible.
Nombre distintas respiraciones mariposa

Pertenencia

preparacién técnica.

Utilidad, objet|

mejorar la velocidad de desplazamiento.

Descripcidn: rg

respirarcada 2,4, 6,8 brazadas

Dosificacién

8x25 mts, micro 30", estimulo diario

Ing. Sistema |desplazamiento mds rapido al mantener la cabeza baja.
Evaluacion 50 metros sin parar.
Nombre abdominales en bisagra

Pertenencia

preparacion fisica

Utilidad, objet|

mejorar fuerza en recto del abdomen, yabdomen bajo

Descripcidn: rq

en posicion de cubito dorsal, flexionary extender los musculos del
abdomen

Dosificacién

3x30r,velocidad normal, mic 2', frecuencia cada diaria

INICIO

Ing. Sistema

evitar el arqueo de espalda en todo momento ademas de la colocacion de
las manos tras la nuca.

Evaluacion

30rep.
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4.7 PROCEDIMIENTO PARA LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

e Listado de deportistas

e Objetivos proyectados

e Calendario y competencias fundamentales.

e Diagnostico inicial.

e Plan individual macro, meso y micro con contenidos: fisico, técnico, tactico,
psicolégico. Dinamica de las cargas.

¢ Resultados test parciales y finales de acuerdo a los objetivos.
4.8 DESARROLLO DE LA PROPUESTA
4.9 LISTADO DE DEPORTISTAS
RESUMEN FICHA DEPORTIVA POR EDADES

Nuestro proyecto de graduacién se enmarca en deportistas de 15 afios que tienen
desarrollado algunas cualidades fisicas especificas y que adicionalmente conocen
los estilos libre y espalda, lo que buscamos es potencializar sus capacidades con la
aplicacion de un entrenamiento especifico y para ello es necesario conocer mediante

test, en qué fase o etapa del plan a largo plazo se encuentran.

Gréafico 24: Diagnaostico inicial: talla

Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz
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Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz

f. Nacimiento
Nombres Edad Género |Tallam| t2 |Pesokg| IMC Enfermedad Manocm | Pie cm [Enverg

N. dial| mes | afio
1|BERMEO JOSELINE 14| 14| 11]2000 f 1,49(2,22| 48,00]21,62 no 0,17 o0,22| 1,50
2 [ZHUNIO YAMILETH 14| 2 82000 f 1,43]12,04]| 46,00|22,49 no 0,15| 0,21] 1,45
3 |AYABACA PAMELA 15| 18 711999 f 1,51]2,28| 72,90|31,97 no 0,16 0,22 1,48
4|MOGROVEJO [DIANA 15| 9 411999 f 1,52]2,31| 50,20] 21,73 no 0,16| 0,23]| 1,51
5|UzHO CRISTINA 15| 26| 111999 f 1,49|2,22| 45,00{20,27 no 0,17 0,21] 1,50
6| MENDOZA DAMIAN 15| 10 411999 m 1,49]2,22| 37,90|17,07 no 0,171 0,23] 1,50
7|ORTiZ ALEXANDER 15| 5 81999 m 1,51|2,28| 53,20]23,33 alergia 0,17| 0,22 1,49
8| PEREZ ALEX 15| 15 5(1999 m 1,58]2,50| 52,30]20,95 no 0,18| 0,25| 1,59
9|ANDRADE  [FABIAN 15| 24| 10[1999| m 1,66|2,76| 58,20(21,12 no 0,19 0,25] 1,69
10|LOJA CRISTIAN 15| 10 911999 m 1,59]2,53] 50,50|19,98 no 0,171 0,25| 1,60
11|LOJA ERICK 15| 3 211999 m 1,66|2,76| 57,00|20,69 no 0,18| 0,24| 1,64
12 |ORTiZ ERICK 15| 14 911999 m 1,61]2,59| 58,10| 22,41 no 0,18 o0,25| 1,60
13|GARCIA ANDRES 16| 22| 6[1988 m 1,47 2,16 61,10(28,28|crecimient 0,16 0,24| 1,46
14 |GONZALES DENNIS 16| 3 311988 m 1,66|2,76| 64,70]| 23,48 no 0,18 0,25| 1,65
15| PENA PAUL 16| 20 1]1988 m 1,65]2,72] 65,00] 23,88 no 0,19 0,26| 1,64
Promedios 15,07 1,55 54,67( 22,62 0,17( 0,23 1,55

Gréfico 25: Diagndstico inicial: medidas

Lo que se puede observar es un total de 15 deportistas, 5 damas y 10 varones,

existen tres deportistas de 16 afios que no estarian dentro del plan por su edad, a

los cuales se les tendria que pasar a otro nivel. El promedio de la talla es de 1,55 m.

y del peso 54,67 kg. Que se encuentran dentro del rango normal puesto que adn

estan en etapa de desarrollo. Es importante recordar que las mujeres se desarrollan

mas tempranamente que los varones. Las medidas de pie, mano y envergadura

favorecen a Alex Pérez y Fabian Mendoza ya que cuentan con mayor agarre y mejor

desplazamiento.

INDICE DE MASA CORPORAL

MENQOS DE 20 PESO INSUFICIENTE
20 A 24,99 NORMAL

25 A 29,99 EXCESO DE PESO
30 A 34,99 OBESIDAD CLASE 1
35 A 39,99 OBESIDAD CLASE 2
40 O MAS OBESIDAD CLASE 3
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El indice de masa corporal nos muestra que Pamela Ayabaca tiene obesidad clase 1

y que Damian Mendoza tiene peso insuficiente. Es necesario trabajar

individualmente en su peso.
4.10 OBJETIVOS PROYECTADOS
OBJETIVO GENERAL.

Disefar, ejecutar y evaluar un macro ciclo Unico cuatrimestral en la disciplina
deportiva de la natacién para los deportistas juveniles no federados de la escuela de
natacion de la Federacion Deportiva del Azuay, mediante un control apropiado de

meétodos, medios y ejercicios que garanticen la formacion de talentos deportivos.
OBJETIVOS ESPECIFICOS.
Perfeccionar la técnica y la tactica de los cuatro estilos.

Incrementar las capacidades fisicas y el nivel funcional de los deportistas con el

incremento gradual de las cargas.

Proyectar la especializacion profunda hacia el dominio deportivo, a través de una

preparacion individualizada.

Evaluar su rendimiento plasmado en la mejora de sus marcas. (Tiempos de

competencia.)

4.11 CALENDARIO Y COMPETENCIAS FUNDAMENTALES

Se realizara un macro ciclo cuatrimestral desde el 1 de julio hasta el 31 de octubre
de 2014. Finalizando con una prueba, el sabado 25 de octubre de 2014 para validar

la propuesta.
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MACRO CICLO PROPUESTO

MACRO % DISTRIBUCION VERTICAL
DEPORTE: Natacién

Periodos PREPARATORIO COMPETITIVO TRANS
Etapas PREPARACION FiSICA GENERAL PREPARACION FiSICA ESPEC| COMPETITIVO TRA
N.meso 1 2 3 4 5
Tipo meso |Entrante Bdsico Desarrollador Bdsico estabilizador Forma deportiva Perd
Meses Julio Agosto Septiembre Octubre
N.micro 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Fecha la6 |[7al3 |14a20/21a27/28a31al0 |11al7/18a24{25a3Y1a7 |8ald |15a21j22a3(@1la5 |6al2 |13al1920a2627a31
Dias efecti 6 6 6 6 4 9 6 6 6 6 6 6 9 5 6 6 6 5
Tipo micro]gra cho |rec cho |[cho [rec cho |cho |[cho [rec rec cho |acerc|cho |[pcom |pcom|com |[rec
tiemmicnm| 720 720 720| 720| 480] 1080| 720| 720| 720} 720| 720| 720| 1080] 600| 720| 720| 720| 600
volumen e 6 7,5 7 8,5 8 9 9 10 9,5 9 8 8 7 6,5 6 6,5 4 2
intensidad| 6 6,5 6,2 6,5 6,4 7,5 7,2 7,6 7,5 8,5 8 8,6 8,5 e 9,5 8 10 6
PFG%
flex 10 9 8 7 7 7 8 4 6 6 6 5 7 6 7 9 10 15
fuer 20 20 20 18 18 15 12 10 8 6 6 6 5 5 5 4 5 6
res 20 20 20 18 18 15 12 10 8 6 6 6 5 5 5 4 5 6
PFE%
vel des 4 5 4 4 5 5 5 7 7 10 9 9 10 9 8 8 9 2
vel res 6 7,5 7 8,5 8 9 9 10 9,5 9 8 8 7 6,5 6 6,5 4 2
vo2 6 7,5 7 8,5 8 9 9 10 9,5 9 8 8 7 6,5 6 6,5 4 2
aersub 4 5 10 5 12 9 15 14 10 10 9 9 10 9 6 4 2 4
PTEC%
crol 6 5 5 7 5 7 6 6 9 8 8 8 9 9 9 9 9 10
esp 6 5 5 7 5 7 6 6 9 8 8 8 9 9 9 9 9 10
pech 6 5 5 7 5 7 6 6 9 8 8 8 9 9 9 9 9 10
mari 6 5 5 7 5 7 6 6 9 8 8 8 9 9 9 9 9 10
PTAC%
sal 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 3 4 4 5 5 1
vuel 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 3 4 4 5 5 1
lleg 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 5 5 1
PPSIC% 3 3 1 0 1 0 3 5 0 6 5 6 4 5 9 7 10 20
TEST X X X X
TOTAL 100 100| 100| 100 100f 100| 100[ 100[ 100f 100| 100[ 100| 100f 100| 100[ 100| 100| 100
Macro ciclo cuatrimestral
12
10

8

6

a4

2

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

volumen en%

e intensidad en %

Grafico 26: Macro ciclo

Autores: Marco Arévalo, Jessica Muiioz
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4.12 DIAGNOSTICO INICIAL.

Los test deben de estar de acuerdo a la disciplina deportiva.

Gréafico 27: Test de flexibilidad

Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz

RESUMEN TEST FISICOS

flex |fbraz [fabd |coop
nombres trl  |trl  |trl  [trl

BERMEO JOSELINE 10 2| 232000
ZHUNIO YAMILETH 12 o| 13[1800
AYABACA PAMELA 0 2| 121600
MOGROVEJO  |DIANA 11 o| 25|2200
UzZHO CRISTINA ol o| 202000
MENDOZA DAMIAN 6 3| 25]2250
ORTIZ ALEXANDER [-1 3[ 20(2100
PEREZ ALEX 0 3| 30]2250
ANDRADE FABIAN 6 8| 32|2200
LOJA CRISTIAN [ 4| 25(2000
LOJA ERICK 2 5[ 302300
ORTiz ERICK 2 4| 24|2100
PROMEDIOS 5,22| 2,73 23,3|2064

Gréafico 28: Resumen test fisicos
Autores: Marco Arévalo, Jessica Muioz

En los promedios de los test fisicos podemos observar que, la cualidad de la fuerza
en brazos es la menos desarrollada de acuerdo a la tabla de rendimiento de escala

numérica.
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FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY
Deporte: natacian

Test: marcas expresado en minutos

CROL ESPALDA CROL

marcas 100m 1,1 | 200m|2,20 marcas 100m 1,15 | 200m| 2,45 marcas 400n 4,6

nombres trl [|#c |trl Yo nombres trl |%c  |trl YL nombres trl %
BERMECQ [JOSELINE | 1,20 88| 2,52|85 BERMEC |[JOSELINE | 1,40|82 3,32|74 BERMEQ |JOSELINE |6,00( 77
ZHUMNICZ  |YAMILETH| 1,45| 72| 3,34|66 ZHUMNIO  |YAMILETH| 2,05|56 4,22(58 ZHUNIO YAMILETH|7,10| &5
AYABACA |PAMELA |[1,40| 75| 3,25(68 AYABACA |PAMELA | 2,05|56 4,20(58 AYABACA |PAMELA (7,00 B6
MOGROVE] DIANA 1,22 Bg| 3,00|73 MOGROVE] DIANA 1,38|83 3,12|77 MOGROVEN DIANA E, 05| 7&
UZHO CRISTINA | 1,29| 81| 3,15(70 UZHO CRISTIMA | 1,55|74 400|681 UZHO CRISTINA [6,20] 73
MENDOZA | DAMIAN 1,20| 28| 2,55|88 MENDOZA | DAMIAN 1,40|82 32,30|74 MENDOZA |DAMIAN B,00| 77
ORTIZ ALEXAMDH 1,22| 86| 3,05|72 ORTIZ ALEXAMDH 1,58(73 401|681 ORTIZ ALEXANDHE,25| 74
PERET ALEX 1,20| BB| 2,43|51 PERET ALEX 1,38|83 3,18|77 PERET ALEX 5,38| B&
ANDRADE |FABIAN 1,18| 83| 2,40|52 ANDRADE |FABIAN 1,28|20 3,15|78 ANDRADE |FABIAN 5,30| 87
LOJA CRISTIAN | 1,35| 78| 3,20|6% LA CRISTIAN | 2,01|57 4,10|80 LA CRISTIAM |6,40| 72
LOJA ERICK 1,431 75| 3,25|&8 LOJA ERICK 2,00|58 4,12|558 LOJA ERICK E,45| 71
ORTIZ ERICK 1,35 78| 3,12|E5 ORTiZ ERICK 2,00|58 410|680 ORTiZ ERICK E,45| 71
PROMEDIC 1,29| 82| 2,95| 76| |[PROMEDIO) 1,67|71 3,74| &&| |PROMEDID B,22| 74

PECHO MARIPOSA COMBINADD

marcas 100m 1,2 | 200m|3,05 marcas 130m 1,11 marcas 200n 2,4

nombres trl |%c |trl S nombres trl |%c nombres trl %
BERMEO [JOSELINE | 2,12 58| 4,44|69 BERMECQ [JOSELINE | 2,10(53 BERMEOQ |JOSELINE |3,45( 70
ZHUMIO  [YAMILETH| 2,3%| 51| 5,20|5%9 ZHUNIO  [YAMILETH| nt ZHUNID YAMILETH|4,30| 58
AYABACA |PAMELA |[2,37| 51| 510(80 AYABACA |PAMELA | 2,15(52 AYABACA |PAMELA (4,22 57
MOGROVE] DIANA 2,15| G5&| 4,40|E3 MOGROVE] DIANA nt MOGROVEN DIANA 3,54 BB
UZHO CRISTINA | 1,55| 79| 4,40(69 UZHO CRISTIMA | 2,10|53 UZHO CRISTINA (4,00 ED
MENDOZA | DAMIAN 1,54 79| 4,05|75 MENDOZA | DAMIAN 1,50|74 MENDOZA |DAMIAN 3,40 71
ORTIZ ALEXAMDH 2,15| 57| 4,42|69 ORTIZ ALEXANDH nt ORTIZ ALEXANDH4,08| 59
PERET ALEX 2,05| ®0| 4,32|71 PERET ALEX 1,25|83 PERET ALEX 3,25| 74
ANDRADE |FABIAN 2,08| 5% 4,36|70 ANDRADE |FABIAN 1,20(|23 ANDRADE |FABIAN 3,20| 75
LOJA CRISTIAN | 2,16| 56&| 5,00|61 LA CRISTIAN |nt LA CRISTIAM [4,11]| 58
LOJA ERICK 2,13 56| 5,12|60 LOJA ERICK nt LOJA ERICK 4,11 58
ORTIZ ERICK 2,18| G5&| 5,18|5%8 ORTiZ ERICK nt ORTiZ ERICK 422 57
PROMEDIC 2,08| 60| 4,67| 66| |[PROMEDIO) 1,72 B9 PROMEDIO 3,82| 63

En general las marcas del estilo crol son las que mas se acercan al objetivo

propuesto que es el 60% del TREN, y las marcas mas bajas estan en pecho,

mariposa y combinado.

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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Grafico 29: Técnica estilo pecho

Autores: Marco Arévalo, Jessica Muioz

RESUMEN TEST TECNICOS

crol espalda pecho mariposa

nombres pat3 |res3 [bra3 |coorl |trl |pat3 [res3 |bra3 |coorlftrl |pat3 |resl |bra3 |coor3|trl |pat3 [resl |bra3 |coor3|trl
BERMEO JOSELINE 3 3 3 11 10 3 3 3 11 10 2 1 3 2| 8 2 1 3 2| 8
ZHUNIO YAMILETH 3 3 3 1] 10 3 3 3 1] 10 2 1 2 11 6 2 1 3 o] 6
AYABACA PAMELA 3 3 2 o] 8 3 3 2 11 9 2 1 3 0| 6 2 1 3 2] 8
MOGROVEJO DIANA 3 3 2 o] 8 3 3 3 11 10 2 1 3 11 7 2 1 3 11 7
UZHO CRISTINA 3 3 3 1] 10 3 2 3 11 9 3 1 3 3| 10 3 1 3 2] 9
MENDOZA DAMIAN 3 3 3 1] 10 1 3 3 1] 8 3 1 3 3] 10 2 1 3 2] 8
ORTiz ALEXANDER 3 3 2 1l 9 3 3 3 1| 10 1 1 3 2 7 3 1 3 1| 8
PEREZ ALEX 2 2 3 1] 8 3 3 3 1] 10 2 1 3 1] 7 2 1 3 1] 7
ANDRADE FABIAN 3 3 3 1| 10 3 3 3 1| 10 2 1 3 1l 7 3 1 3 3] 10
LOJA CRISTIAN 3 3 2 11 9 3 3 2 11 9 2 1 3 11 7 2 1 3 2] 8
LOJA ERICK 3 3 2 o] 8 3 2 3 o] 8 2 1 2 11 6 2 1 2 11 6
ORTIZ ERICK 3 3 2 11 9 3 3 2 11 9 2 1 3 11 7 2 1 3 2] 8
PROMEDIOS 3 3 3 1] 9 3 3 3 1] 9 2 1 3 1] 7 2 1 3 2] 8

Gréafico 30: Resumen test técnicos

Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz

Se debe poner énfasis en la ensefianza de la coordinacién de pecho y mariposa ya

gue son los dos aspectos técnicos con mayores dificultades.

Marco Arévalo, Jessica Mufioz
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Grafico 31: Test tacticos

Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz

RESUMEN TEST TACTICOS
salida vuelta llegada

crol espallpechdmarigcrol espalpechlmari|crol espalpech|mari

nombres trl [ trl | trd | trd | ted | trd | trd | ted | trl | trd | trl | trd

BERMEO JOSELINE 8 8 7 8 8 8 8 8| 10| 10( 10f 10
ZHUNIO YAMILETH 5 4 5 5 5 5 5 5 8 8 8 8
AYABACA PAMELA 7 7 5 5 7 7 5 5 8 8 8 8
MOGROVEJO DIANA 8 8 7 8 6 6 7 7 9 9 9 9
UZHO CRISTINA 9 7( 10 9 8 8 10| 10 10| 10 10| 10
MENDOZA DAMIAN 9 9 9 8 8 8 8 8 9| 10 9 9
ORTIiZ ALEXANDER 9 9 7 7 9 9 6 7 9 8 9 9
PEREZ ALEX 8] 9o e 8 8 8| 6 6 9 9f 9] o9
ANDRADE FABIAN 101 10 8 9 10| 10 9 9( 10| 10( 10f 10
LOJA CRISTIAN 9 9 8 9 9 8 8 8 9 9 9 9
LOJA ERICK 8 8 8 8 9 8 8 8 8 8 9
ORTiZ ERICK 9| 9| 8| 8| 8| 9f of 8 & 8 9| 8
PROMEDIOS 8 8 7 8 8 8 7 7 9 9 9 9

Gréafico 32: Resumen test tacticos

Autores: Marco Arévalo, Jessica Muioz

Lo que podemos trabajar en cuanto a la tactica es en los tiempos de salida, vuelta y
llegada ya que a nivel técnico el grupo se encuentra dentro de un rango

considerablemente bueno.

Marco Arévalo, Jessica Mufioz
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Grafico 33: Preparacion psicologica

Autores: Marco Arévalo, Jessica Muioz

RESUMEN TEST PSICOLOGICOS

persotinteligg motivq confi
nombres trl  [trl  |trl  [trl

BERMEO JOSELINE 8 7 7| 8
ZHUNIO YAMILETH 6 6 5[ s
AYABACA PAMELA 5 6 6| 5
MOGROVEIO  |DIANA 7 7 6| 6
UzZHO CRISTINA 8 8 8| 7
MENDOZA DAMIAN 6 6 5/ 6
ORTIZ ALEXANDER 6 7 71 7
PEREZ ALEX 7 5 6| 8
ANDRADE FABIAN 8 9 9| 9
LOJA CRISTIAN 5 6 6| 5
LOJA ERICK 8 8| 9| 9
ORTizZ ERICK 7 6 71 7
PROMEDIOS 7 7 7| 7

Gréafico 34: Preparacion psicolbgica
Autores: Marco Arévalo, Jessica Mufioz

Debemos trabajar en las cuatro cualidades: personalidad, inteligencia, motivacion y
confianza, pero sobre todo a nivel individual en los que tienen mas problemas, con

un especialista.

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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4.13 PLAN INDIVIDUAL MESO Y MICRO CON CONTENIDOS: FiSICO, TECNICO, TACTICO,

Los valores que se encuentran con rojo son los que se tienen que trabajar mas.

PSICOLOGICO.

DEPORTISTA: BERMEO JOSELINE MES: JULIO
AREAS Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz [fabd coop |croll00 |espl0(pech10(marilO{crol20|crol40{crol espal{pecho |mari |salida |vuelta |llegada|persofintel motiva |confian
BIC 8 2 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 8 8 8 7,5 9 8 7 7 8
TRI1 10 2 23| 2000 1,20 1,40 2,12 2,10| 2,59 6,00 10 10 8 8 8 7,5 9 8 7 7 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacién articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos

*extensién brazos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos

*extension brazos
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*t:per,int,mot,conf,mari1l00
*estacion fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*pbatido lateral*rozando
costado*waterpolo

*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*vo2max

*pbatido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*sentadilla,barra,abdominal
*respiracidén bilateral*traccién
estilos

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho invertido*mariposa
estilos

*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*pecho invertido*mariposd
*brazos simultaneo espald
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*sentadilla,barra,abdominal
invertido*submarino
*brazos simultaneo espalda
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*pecho invertido*mariposd
invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*estacion fuerza*carrera #
*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*pecho remadas*patada marig
lateral,vertical*mariposa cadq
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*estacién fuerza*carrera #
*pecho remadas*patada n
lateral,vertical*mariposa d
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*estacion fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo|
*traccién mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccién mariposa
*repeticiones agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*mariposa espalda
*mariposa libre

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*1k tierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstaculos en el agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla barra*hombros
*mariposa libre
*extension brazos
*intervalo intensivo agua

*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*pecho barra*flexién brazos
*mariposa libre

*extension brazos
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*espalda barra*triceps paralel
*transferencia mariposa
*punto muerto estilos
*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla barra*hombros
*transferencia mariposa
*punto muerto estilos
*repeticiones agua

*continuo intensivo agua

mancuerna

Marco Arévalo, Jessica Muioz
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T

DEPORTISTA: BERMEO JOSELINE MES: AGOSTO
AREAS  |FisIcO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd [coop |crol100 |esp10({pech10qmari10{crol20|crol40f{crol [espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegada|perso|intel |motiva [confian
BIC 9 4 1 1 1 1 1 1 1 1 10| 10 9 8 8 8 10 8 8 8 8
TRI'1 10 2 23| 2000 1,20| 1,40 2,12 2,10| 2,59| 6,00 10| 10 8 8 8 7,5 9 8 7 7 8
TRI 2 11 4 30| 2000 1,18| 1,36 2,05 2,10| 2,50| 5,55 10| 10 9 8 8 8 10 8 8 8 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacioén articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexidn brazos |*espalda barra*triceps parale
*patada pecho boca bajo,invd *patada pecho boca bajo,inve
*patada mariposa baja,inver|{*patada mariposa baja,invert
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones agua *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga

*sentadilla barra*hombros|
*abdominales

*patada mariposa lateral,
*mariposa distintas respird
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexion brazos
*abdominales

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombroq
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexion brazos
*abdominales

*3K tierra

*juegos de motivacion
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps paral¢
*abdominales

*3K tierra

*video de motivacion
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros|
*abdominales

*patada pecho boca bajo,in
*patada mariposa baja,inv
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexion brazos
*abdominales

*patada pecho boca bajo,inver

*patada mariposa baja,invertig

*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombro{
*abdominales

*patada mariposa lateral,
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexion brazos
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps paral¢
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros|
*abdominales

*traccion pecho

*traccidon mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*traccion pecho

*tracciéon mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo m3
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps paral¢
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*video de motivacidn

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:flex,braz,abd,coop,croll

*stretching

*remolque*ligas de agua
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*yoga

*esponjas agua

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo mq
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:per,int,mot,conf,mari10

*stretching
*remolque*ligas de agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*3ktierra*t:crol 200

*yoga

*esponjas agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*solucion de problemas
*t:crol400

X
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DEPORTISTA: BERMEO JOSELINE

MES: SEPTIEMBRE

AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz [fabd |coop [crol100 |esp10{pech10qmari10{crol20|crol40{crol |espal{pecho [mari [salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 10 6 5 2 2 2,5 1 1 3 3 10 10 9 9 9 9 10 8 8 8 8
TRI 2 11 4 30| 2000 1,18| 1,36 2,05 2,10] 2,50| 5,55 10 10 9 8 8 8 10 8 8 8 8
TRI3 12 6 341 2250 1,141 1,28 2,00 1,58 2,41| 5,32 10 10 9 9 9 9 10 8 8 8 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*varias respiraciones mar
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacidén articular
*remolque*ligas de agua
*varias respiraciones mar
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccion pecho

*hipdxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada|
varias patadas*traccidn pg
*hipdxico,segmentar
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltar la cuerda

*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*varias respiraciones mar
*brazo marip patada libre
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*varias respiraciones mar
*brazo marip patada libre
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga
*hipdxico,segmentar
*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccion pecho

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*juegos coordinacion
*hipdxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada|
varias patadas*traccidn pqg
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*flexibilidad en parejas
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*punto muerto pecho
*patada mariposa lateral
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*lubricacidn articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*punto muerto pecho
*patada mariposa lateral
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*hipdxico,segmentar
*esponjas agua

*punto muerto mariposa
*remada pecho
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipdxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*punto muerto mariposa
*remada pecho
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda alet3
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*transicidn brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*t:crol,esp,pech,mari,esp100
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider

*fartlek agua

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*traccion
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*t:crol400

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider
*fraccionado

*precompeticidn
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

1Z
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DEPORTISTA: BERMEO JOSELINE

MES: OCTUBRE

AREAS  |FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETROT|flex [fbraz |fabd |coop |crol100 [esp10(pech10qmari10{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta |llegada|perso|intel [motiva|confian
BIC 10 8 7 2 3 3 1 1 5 5 10 10 9 9 9 9 10 9 9 9 9
TRI 3 12 6 34( 2250 1,14| 1,28 2,00 1,58| 2,41| 5,32 10 10 9 9 9 9 10 8 8 8 8
TRI 4 12 8 36[ 2500 1,12| 1,25 1,50 1,46| 2,30| 5,15 10 10 9 9 9 9 10 9 9 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*saltarla cuerda
*hipdxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipdxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*traccion
espalda*espalda brazo sim
*intervalo extensivo agua
*series rotas

*lubricacién articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*competitivo

*lider

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletd
*rolido *patada lateral
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicidn brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*lider

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*hipdxico,segmentar
*competitivo

*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*traccidn
espalda*espalda brazo sim
*hipdxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*lider

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas
*competitivo

*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletd
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop
*persecucién
*fraccionado

*lubricacion articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*t:téc crol,esp,pech,mari
*relevos

*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg, 400crol
*competitivo

*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*traccidén
espalda*espalda brazo sim
*t:per,int,mot,conf
*persecucién
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma|
*salidas,vueltas,llegadas
*relevos

*fraccionado

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas
*competitivo

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticion

*salidas,vueltas,llegadas
*persecucién
*fraccionado

*lubricacion articular
*remolque*ligas de agua
*videos de motivacion

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*previsualizacion

*hipdxico,segmentar
*competitivo
*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticion

*hipdxico,segmentar
*persecucién
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*previsualizacion

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos
*fraccionado

*prueba competitiva
t:100y200mts estilos

*flexidn tronco*juntando
*autoconfianza

*patada crol, espalda aletd
*fraccionado

*stretching

*otros deportes

*transicion brazos*waterpolo
*fartlek agua

*yoga

*juegos en el agua

*espalda carrilera*hombros
*fraccionado

*flexion tronco*juntando n
*continuo extensivo
*traccion crol*traccidén
*fartlek agua

*stretching

*otros deportes

*pecho contra resistencia
*fraccionado

*yoga

*continuo extensivo
*mariposa snorkel, vertical
*fartlek agua
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4.13 RESULTADOS TEST PARCIALES Y FINALES DE ACUERDO A LOS OBJETIVOS

GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA: BERMEO JOSELINE
F.NACIMIENTO: 14nov2000
EDAD: 14 ANOS

IMC: 21,62

ESPECIALIDAD:

N. |Test BIC1 |BIC2 BIC4
1|flexibilidad 8 9 10
2 |fbrazos 2 4 8
3 |fabdomen 1 1 7
4 |cooper 1 1 6
5]|crol100 1 1 3
6 |espaldal00 1 1 3
7 |pecho100 1 1 1
8|mariposal00 1 1 1
9|crol200 1 1 5

10 |crol400 1 1 5
11 |téccrol 10 10 10
12 |técespalda 10 10 10
13 |técpecho 8 9 9
14 |técmarip 8 8 9
15|salida 8 8 9
16|vuelta 7,5 8 9
17 |llegada 9 10 10
18 |personalidad 8 8 9
19 |inteligencia 7 8 9
20| motivacién 7 8 9
21|confianza 8 8 9

Promedio 5 6 7
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En la preparacion fisica general, en la cualidad fuerza en brazos ha logrado un 80% de rendimiento, mejorando con esto la resistencia en brazada.
No tiene preparacidn fisica de base en entrenamiento deportivo, lo cual se ve reflejado en las marcas.

Adicionalmente se puede observar que tiene condiciones para medio fondo y fondo.

La deportista tiene cualidades técnicas en libre y espalda, pero no en pechoy mariposa.

Con respecto a la tactica y psicologia se encuentra dentro de los parametros del TREN.
En general cumple con un promedio del 70% de rendimiento, cumpliendo los objetivos propuestos.

Marco Arévalo, Jessica Muioz
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 CONCLUSIONES
VALIDACION DE LA PROPUESTA

El desarrollo de la metodologia de entrenamiento, aplicado al grupo de nadadores;
categoria 15 afos de la FDA, nos ha permitido cumplir los objetivos de estudio
propuesto en este trabajo de graduacién. Ya que de los diez deportistas que
intervinieron en el proyecto, siete lograron cumplir el objetivo que fue, un rendimiento
del 60% del TREN.

Asi mismo de los resultados obtenidos se pudo concluir que:

e El mes de julio y mediados de agosto se trabajo la preparacion fisica general,
a finales de agosto y el mes de septiembre se desarroll6 la preparacion fisica
especifica, para concluir el mes de octubre con la preparacion competitiva y
de recuperacion.

e El grupo tuvo similares caracteristicas en cuanto a técnica, ejecutando
correctamente crol y espalda pero tienen muchas falencias en pecho y
mariposa, por lo tanto se aplicé en cada meso individual mas técnica de
dichos estilos.

e La preparacion fisica especifica utiliz6 métodos de: intervalos, repeticiones,
trabajo continuo, fartlek, pero aplicado a la especialidad de cada nadador, ya
sea velocidad o medio fondo.

e Luego de las evaluaciones finales, se encontraron nadadores que no cumplen
con los parametros establecidos en el TREN, puede ser que necesiten un
cambio en el sistema de entrenamiento, o realmente no son aptos para este
deporte.

e Se retiraron del entrenamiento dos deportistas Ayavaca Pamela y Loja Erick
por motivos personales. También Ortiz Erick tuvo una lesion en el tobillo lo

cual no le permitié rendir los test finales.

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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Con un plan individual es mas complejo el control ya que se necesita
ayudantes adicionales que supervisen el trabajo de cada deportista.

Con esta metodologia podemos corregir en forma puntual las falencias
descubiertas en el deportista.

Ademas la metodologia nos permite detectar talentos deportivos, ya que los
deportistas que lleguen a las marcas pueden ser considerados aptos para el
deporte que estamos practicando, al igual que podemos detectar a los que se

equivocaron de deporte con la debida anticipacion.

5.2 RECOMENDACIONES.

Formar grupos de caracteristicas comunes para simplificar el trabajo.

En cada sesion individual cumplir con un orden de entrenamiento:
calentamiento, una parte principal, y un regenerativo.

La utilizacién de métodos asistidos como: aletas, paletas, ligas, remolque, etc.
han contribuido con la mejora de la velocidad y la resistencia a la velocidad.
Las marcas de velocidad son dificiles de mejorar y para bajar un segundo se
necesita de arduo trabajo.

Para finalizar recomendamos la utilizacién de planificaciones individuales con
ejercicios adecuados a cada uno, ya que esta es la Unica forma de conocer

con datos precisos que es lo que necesita el deportista.

5.3 GLOSARIO

ACIDO LACTICO: es un compuesto organico que ocurre naturalmente en el cuerpo

de cada persona. Ademas de ser un producto secundario del ejercicio, también es

un combustible para ello. Se encuentra en los musculos, la sangre, y varios 6rganos.

Su cuerpo lo necesita para funcionar apropiadamente.

ANABOLISMO: es el conjunto de procesos del metabolismo que tienen como

resultado la sintesis o formacion de componentes celulares a partir de precursores

de baja masa molecular, por lo que recibe también el nombre de biosintesis.

BIOTIPO: modelo representativo de una especie, caracteristicas fisicas, clasificacion

de la forma del cuerpo y esta se encuentra muy determinada por los genes. Los

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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biotipos no pueden cambiar a pesar del entrenamiento. Pero esto no se aplica a

quienes quieren perder peso ya que no importa el biotipo.

CATABOLISMO: es un proceso metabdlico que realizan los organismos celulares,

que consiste en un proceso de descomposicion.

COMPOSICION CORPORAL: es una medida del porcentaje de grasa, musculo y

otros tejidos presentes en el cuerpo.

FASES SENSIBLES: son periodos del crecimiento y desarrollo en los que se facilita

el aprendizaje y desarrollo de los fundamentos de una capacidad.

FINA: (Federacion Internacional de Natacién Amateur) es el organismo regulador de

la natacion.

METABOLISMO: es el conjunto de reacciones bioquimicas y procesos fisico-
quimicos que ocurren en una célula y en el organismo. Estos complejos procesos
interrelacionados son la base de la vida, a escala molecular, y permiten las diversas
actividades de las células: crecer, reproducirse, mantener sus estructuras, responder

a estimulos, etc.

MORFO FUNCIONAL: forma de funcionamiento de los de mecanismos y procesos
generalmente de aparatos y sistemas del organismo humano. Las intensidades y
volumenes de ejercicio van a determinar el tipo y magnitud del efecto del

entrenamiento sobre las diversas estructuras y funciones

SOMATO TIPO: es utilizado para estimar la forma corporal y su composicion,
principalmente en atletas. Lo que se obtiene, es un andlisis de tipo cuantitativo del
fisico. El somato tipo ofrece un método conveniente para describir el fisico de los

deportistas en funcién de tres dimensiones: endo morfia, meso morfia y ecto morfia.

UMBRAL ANAEROBIO: es un concepto metabdlico que se utiliza para hacer
referencia a aquella 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 anaerébica, es decir, sin su oxidacién
completa, ya que esta ruta da energia de manera mas rapida. Al umbral anaerobio

también se lo conoce como la intensidad de ejercicio o de trabajo fisico por encima

Marco Arévalo, Jessica Munoz
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de la cual empieza a aumentar de forma progresiva la concentracion de lactato en

sangre, a la vez que la ventilacion se intensifica también de una manera

desproporcionada con respecto al oxigeno consumido.
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CAPITULO VI
ANEXOS

6.1 ANEXO 1

MESO CICLOS DE LOS NADADORES

Marco Arévalo, Jessica Munoz
128



B

T

s
=

UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ZHUNIO YAMILETH MES: JULIO
AREAS  [FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO Tflex |fbraz [fabd |coop |crol100 [esp10(pech10(maril0(crol20fcrol40{crol |espal{pecho|mari [salida |[vuelta |llegada|perso|intel [motiva|confian
BIC 10 1 1 1 1 1 1 0 2,5| 5,50 10 10 6 6 5 5 8 6 6 5 5
TRI 1 12 13| 1800 1,451 2,05 2,39|NO 3,34| 7,10 10 10 6 6 5 5 8 6 6 5 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacidén articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extensidn brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*t:per,int,mot,conf,mari100
*estacion fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*t:crol400
*vo2max

*flexibilidad en parejas

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuointensivo agua

*lubricacidén articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*vo2max

*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*pecho remadas*patada
lateral,vertical*mariposa g
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacidén articular
*vo2max

*pecho remadas*patada ma
lateral,vertical*mariposa ca(
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccion mariposa
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda
*campo traviesa
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidén articular
*estacidn fuerza*carrera #
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*campo traviesa

*pecho remadas*patada marig
lateral,vertical*mariposa cade
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*pecho remadas*patada nj
lateral,vertical*mariposa g
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*campo traviesa

*recobro pecho*2,2,2 maripg
*traccién mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccion mariposa
*repeticiones agua

*fartlek agua

*1ktierra

*flexibilidad en parejas

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalointensivo agua
*continuointensivo agua

*lubricacidn articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*mariposa espalda
*mariposa libre
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidén articular
*1ktierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalointensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstaculos en el agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*patada libre brazos mari
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombros|
*varias respiraciones mari

*lubricacidén articular
*vo2max

*varias respiraciones mari
*patada libre brazos mari
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla barra*hombros ma
*cadera mariposa
*submarino

*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*saltarla cuerda
*3ktierra

*cadera mariposa
*submarino
*repeticiones agua

*continuo intensivo agua

Marco Arévalo, Jessica Muioz
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DEPORTISTA: ZHUNIO YAMILETH MES: AGOSTO
AReAs  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz |fabd |coop [crol100 |espl0(pech10(maril0{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta |llegada|persofintel |motiva|confian
BIC 10 1 1 1 1 1 1 0 1 1 10 10 7 7 5 5 8 6 6 5 5
TRI1 12 13| 1800 1,45| 2,05 2,39|NO 3,34| 7,10 10| 10 6 6 5 5 8 6 6 5 5
TRI 2 12 1 20( 2000 1,40 2,05 2,30|NO 3,30| 7,00 10| 10 7 7 5 5 8 6 6 5 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacidn articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexién brazos |*espalda barra*triceps parale
*abdominales *abdominales
*submarino *submarino
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*juegos de motivacién *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga

*sentadilla barra*hombros
*abdominales

*patada pecho boca bajo,i
*patada mariposa baja,inv
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*vo2max
*abdominales

*patada pecho boca bajo,inver
*patada mariposa baja,invertid

*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*campo traviesa
*abdominales

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*tocando los pies
*abdominales

*patada mariposa lateral,
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexidn brazos
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*sentadilla barra*hombros
*abdominales

*patada pecho boca bajo,i
*patada mariposa baja,inv
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching
*vo2max
*abdominales

*patada pecho boca bajo,inver
*patada mariposa baja,invertid

*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*campo traviesa
*abdominales

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*tocando los pies
*abdominales

*patada mariposa lateral,
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexidn brazos
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros
*abdominales

*traccion pecho

*traccién mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*Vo2max

*abdominales

*traccion pecho

*traccién mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*campo traviesa
*abdominales

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*juegos coordinacién
*tocando los pies
*abdominales
*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo md
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexion brazos
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*video de motivacién

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:flex,braz,abd,coop,croll

*stretching

*remolque*ligas de agua
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*yoga

*esponjas agua

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*t:Sali,vuel,lleg,pech100

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo md
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:per,int,mot,conf,mari10

*stretching
*remolque*ligas de agua
*2der,2izg,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*3ktierra*t:crol 200

*yoga

*esponjas agua
*2der,2izg,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*solucién de problemas
*t:crol400

essica Mufioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
DEPORTISTA: ZHUNIO YAMILETH

MES: SEPTIEMBRE

AREAS  |FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |[coop [crol100 [esp10(pech10qmaril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida [vuelta |llegadalperso]intel |motiva|confian
BIC 10 4 1 2 1 1 1 0 1 1 10 10 8 8 6 6 8 6 6 6 6
TRI 2 12 1 20| 2000 1,40| 2,05 2,30({NO 3,30| 7,00 10 10 7 7 5 5 8 6 6 5 5
TRI 3 12 4 30| 2250 1,25 1,55 2,05|NO 3 6,3 10 10 8 8 6 6 8 6 6 6 6
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*1,5k *tocando los pies *vo2max *1,5k *tocando los pies *vo2max

*abdominales
*paletas*aletas*snorkel
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*abdominales
*remolque*ligas de agua
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*abdominales
*esponjas agua

varias patadas*traccién pechol

*hipoxico,segmentar
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*abdominales
*paletas*aletas*snorkel
varias patadas*traccién pq
*hipoxico,segmentar
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*abdominales
*remolque*ligas de agua
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*abdominales

*esponjas agua
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*1,5k

*abdominales
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*tocando los pies
*abdominales
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*vo2max

*abdominales

*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccion pechol

*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*1,5k

*abdominales
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada|
varias patadas*traccidn pd
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*tocando los pies
*abdominales
*remolque*ligas de agua
*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*vo2max

*abdominales

*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*flexibilidad en parejas
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacion articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*traccion
espalda*transferencia esp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma|
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*t:crol,esp,pech,mari,esp100
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider

*fartlek agua

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*traccion
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma|
*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*t:crol400

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider
*fraccionado

*precompeticion
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua

*continuo intensivo agua

sica Muioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ZHUNIO YAMILETH MES: OCTUBRE
AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 10 4 6 2 1 1 1 0 2 1 10 10 8 8 7 7 8 7 7 7 7
TRI 3 12 4 30| 2250 1,25| 1,55 2,05[NO 3 6,3 10 10 8 8 6 6 8 6 6 6 6
TRI 4 12 4 35| 2500 1,16| 1,41 2,00(NO 2,45 6,05 10 10 8 8 7 7 8 7 7 7 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua
*espalda carrilera*hombros | *traccidn crol*traccion *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin*pecho snorkel*marip submal*marip reaccidn,distinta resp
*intervalo intensivo agua *intervalo extensivo agua |*competitivo *intervalo intensivo agua
*fartlek agua *series rotas *lider *fartlek agua
*flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacion articular *saltarla cuerda
*paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros [*traccidon crol*traccién *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*rolido *patada lateral *respiracion varias*recobro mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin]*pecho snorkel*marip submal*marip reaccion,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas |*salidas,vueltas,llegadas *hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua |*intervalo extensivo agua *competitivo *intervalo intensivo agua |*intervalo extensivo agua *competitivo
*fartlek agua *lider *series rotas *fartlek agua *lider *series rotas
*flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda
*paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua
*patada crol, espalda aletg *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros |*traccién crol*traccion *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*rolido *patada lateral *respiracion varias*recobro mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin *pecho snorkel*marip submal*marip reaccion,distinta resp
*t:flex,braz,abd,coop *t:téc crol,esp,pech,mari *t:Sali,vuel,lleg, 400crol *t:per,int,mot,conf *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*persecucion *relevos *competitivo *persecucion *relevos *competitivo
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua
*flexibilidad en parejas *lubricacioén articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacioén articular
*paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua
*precompeticién *videos de motivaciéon *previsualizacién *precompeticion *previsualizacion *prueba competitiva
t:100y200mts estilos
*salidas,vueltas,llegadas |*salidas,vueltas,llegadas *hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas
*persecucion *relevos *competitivo *persecucion *relevos
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado
*flexion tronco*juntando n *stretching *yoga *flexion tronco*juntando n| *stretching *yoga
*autoconfianza *otros deportes *juegos en el agua *continuo extensivo *otros deportes *continuo extensivo
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros [*traccion crol*traccién *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua
h Mufioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: AYAVACA PAMELA MES: JULIO
AREAS  |FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40fcrol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegada|persolintel [motiva|confian
BIC 0 2 1 1 1 1 1 1 1 1 8 9 6 8 6 6 8 5 6 6 5
TRI'1 0 2 12| 1600 1,40| 2,05 2,37 2,15| 3,25 7 8 9 6 8 6 6 8 5 6 6 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacién articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extensién brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extensidn brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacidén articular
*t:per,int,mot,conf,mari100
*estacion fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*vo2max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacidén articular

*3k tierra

*respiracion bilateral*traccion
estilos

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*v02max

*respiracion bilateral*traccior
estilos

*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*patada espalda brazos ex
*brazos simultaneo espald
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular

*3k tierra

*patada espalda brazos ext
*brazos simultaneo espalda
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda

*vo2max

*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda
*campo traviesa

*batido lateral*rozando
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*pechoinvertido*mariposg

*lubricacidn articular
*3ktierra

*pecho invertido*mariposa
*batido tabla estilos
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*vo2max

*pecho remadas*patada mari
*batido tabla estilos
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdomin
*pecho remadas*patada m
*rolido

*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*3ktierra

*recobro pecho*2,2,2 maripd
*rolido

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*vo2max

*recobro pecho*2,2,2 maripo
costado*waterpolo
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*intervalointensivo agua
*continuo intensivo agua

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas

*lubricacién articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*mariposa espalda
*mariposa libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular

*1k tierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalointensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstaculos enel agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*batido tabla estilos
*extension brazos
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidén articular
*sentadilla,barra,abdominal
*batido tabla estilos
*extensidn brazos
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*rolido

*punto muerto estilos
*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdomin
*rolido

*punto muerto estilos
*repeticiones agua

*continuo intensivo agua

Q
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: MOGROVEJO DIANA MES: JULIO
AREAS  |FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz |fabd |[coop [crol100 [espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta |llegada|persofintel |[motiva|confian
BIC 0 1 1 1 1 1 0 1 1 8 10 7 7 8 6,5 9 7 7 6 6
TRI'1 11 0 25| 2200 1,22| 1,38 2,16 [NO 3,00| 6,05 8 10 7 7 8 6,5 9 7 7 6 6
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacion articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl

*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*t:per,int,mot,conf,mari100
*estacion fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*vo2max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*respiracion bilateral*traccion
estilos

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*vo2max

*respiracion bilateral*tracciorn

estilos
*repeticiones agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*patada espalda brazos ex
*brazos simultaneo espald
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*vo2max

*patada espalda brazos ext
*brazos simultaneo espalda
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda
*campo traviesa
*pecho invertido*mariposq
invertido*submarino

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*estacion fuerza*carrera #
*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*campo traviesa

*pecho remadas*patada mariy
lateral,vertical*mariposa cadg

*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*pecho remadas*patada m
lateral,vertical*mariposa ¢
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*campo traviesa
*recobro pecho*2,2,2 maripd
*traccion mariposa
*intervalointensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccion mariposa
*repeticiones agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1ktierra

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*mariposa espalda
*mariposa libre
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular

*1k tierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalointensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstaculos en el agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla barra*hombros|
*patido tabla estilos
*extension brazos
*intervalo intensivo agua

*continuo intensivo agua

*lubricacioén articular
*pecho barra*flexion brazos
*patido tabla estilos
*extension brazos
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas

*espalda barra*triceps paralel

*rolido

*punto muerto estilos
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla barra*hombros
*rolido

*punto muerto estilos
*repeticiones agua

*continuo intensivo agua

mancuerna
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MES: AGOSTO

*abdominales

*rolido
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*sentadilla barra*hombros|

*extensidén piernas estilos

*pecho barra*flexidon brazos
*abdominales

*extensién piernas estilos
*rolido

*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*recobro crol,espalda
*hombros hacia mejilla
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*recobro crol,espalda
*hombros hacia mejilla
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 9 3 1 2 1 1 1 0 1 1 9 10 7 7 8 7 9 7 7 7 7
TRI 1 11 0 25| 2200 1,22| 1,38 2,16 [NO 3,00 6,05 8 10 7 7 8 6,5 9 7 7 6 6
TRI 2 11 3 30| 2500 1,2] 1,34 2,02|NO 2,49| 5,58 9 10 7 7 8 7 9 7 7 7 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacioén articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexidon brazos |*espalda barra*triceps parale
*patido lateral*rozando *batido lateral*rozando
costado*waterpolo costado*waterpolo
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*juegos de motivaciéon *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga

*pecho barra*flexiéon brazos
*abdominales

*espalda carrilera
*traccion crol,espalda
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*espalda carrilera
*traccion crol,espalda
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion

*abdominales

*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*sentadilla barra*hombros|

*patada pecho boca bajo,ir
*patada mariposa baja,inv

*stretching

*pecho barra*flexidon brazos
*abdominales

*patada pecho boca bajo,inver]
*patada mariposa baja,invertid
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*patada mariposa lateral,
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexiéon brazos
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion

*abdominales

*traccion pecho
*traccion mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*sentadilla barra*hombros|

*stretching

*pecho barra*flexiéon brazos
*abdominales

*traccion pecho

*traccién mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*juegos coordinacion
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo mg
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexiéon brazos
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*video de motivacién

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:flex,braz,abd,coop,croll

*stretching
*remolque*ligas de agua
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*yoga

*esponjas agua

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo mg
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:per,int,mot,conf,maril0

*stretching
*remolque*ligas de agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*3ktierra*t:crol 200

*yoga

*esponjas agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*solucién de problemas
*t:crol400
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DEPORTISTA: MOGROVEJO DIANA MES: SEPTIEMBRE
AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 10 5 7 7 1 3 1 1 3 1 9 10 7 8 8 8 8 8 7 8 8
TRI 2 11 3 30| 2500 1,21 1,34 2,02(NO 2,49 5,58 9 10 7 7 8 7 9 7 7 7 7
TRI 3 12 5 36| 2750 1,16| 1,27 1,56 2,31 2,39| 5,50 9 10 7 8 8 8 8 8 7 8 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel

*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pecho
*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pd
*hipoxico,segmentar
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*traccién mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pecho
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*juegos coordinacion
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pd
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*traccién mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*flexibilidad en parejas
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel

*rolido *patada lateral
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*patada crol, espalda aletd

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*transicién brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*transferencia esp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel

*rolido *patada lateral

*repeticiones, lider
*fraccionado

*patada crol, espalda alet3

*t:flex,braz,abd,coop,croll

*stretching

*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*t:crol,esp,pech,mari,esp100
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider

*fartlek agua

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*tracciéon
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*t:crol400

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel

*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider
*fraccionado

*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre

*precompeticion
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua

*continuo intensivo agua
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DEPORTISTA: MOGROVEJO DIANA MES: OCTUBRE
AREAS Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 10 6 7 7 2 3 1 1 4 1 9 10 7 8 9 9 9 8 8 9 9
TRI 3 12 5 36| 2750 1,16| 1,27 1,56 2,3| 2,39| 5,50 9 10 7 8 8 8 8 8 7 8 8
TRI 4 12 6 36| 2750 1,15| 1,25 1,5 2,2 2,37| 5,46 9 10 7 8 9 9 9 8 8 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidén crol*traccion
espalda*espalda brazo sim
*intervalo extensivo agua
*series rotas

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*competitivo

*lider

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel

*rolido *patada lateral
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*patada crol, espalda aleta

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicién brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*lider

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*hipoxico,segmentar
*competitivo

*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*tracciéon
espalda*espalda brazo sin
*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*lider

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas
*competitivo

*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel

*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop
*persecucion
*fraccionado

*patada crol, espalda alet3

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*t:téc crol,esp,pech,mari
*relevos

*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg, 400crol
*competitivo

*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccién crol*tracciéon
espalda*espalda brazo sin
*t:per,int,mot,conf
*persecucion

*fartlek agua

*lubricacioén articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas
*relevos

*fraccionado

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas
*competitivo

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticién

*salidas,vueltas,llegadas
*persecucion
*fraccionado

*lubricacioén articular
*remolque*ligas de agua
*videos de motivacion

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*previsualizacién

*hipoxico,segmentar
*competitivo
*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticion

*hipoxico,segmentar
*persecucion
*fartlek agua

*lubricacioén articular
*remolque*ligas de agua
*previsualizacion

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos
*fraccionado

*prueba competitiva
t:100y200mts estilos

*autoconfianza

*fraccionado

*flexion tronco*juntando m

*patada crol, espalda aletq

*stretching

*otros deportes

*transicion brazos*waterpolo
*fartlek agua

*yoga

*juegos en el agua

*espalda carrilera*hombros
*fraccionado

*flexion tronco*juntando nj
*continuo extensivo
*traccidén crol*traccion
*fartlek agua

*stretching

*otros deportes

*pecho contra resistencia
*fraccionado

*yoga

*continuo extensivo
*mariposa snorkel, vertical
*fartlek agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: UZHO CRISTINA MES: JULIO
AREAS  |FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop [crol100 [espl0({pech10(maril0(crol20|crol40fcrol [espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 10 9 10 9 9 9 10 8 8 8 7
TRI1 0 0 20| 2000 1,29] 1,55 1,55 2,10| 3,15| 6,30 10 9 10 9 9 9 10 8 8 8 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacion articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*t:per,int,mot,conf,mari100
*estacidn fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*v02max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*abdominales

*continuo extensivo agua
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*vo2max
*abdominales
*fartlek agua
*repeticiones agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*abdominales

*continuo intensivo agua
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*vo2max

*abdominales

*continuo extensivo agua
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*abdominales
*fartlek*salidas

*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltar la cuerda

*campo traviesa
*abdominales

*series rotas agua
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*estacion fuerza*carrera #
*abdominales

*continuo extensivo agua
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*campo traviesa
*abdominales

*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*abdominales

*continuo intensivo agua
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*campo traviesa
*abdominales

*continuo extensivo agua
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*abdominales
*fartlek*salidas
*repeticiones agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*monitos y cangrejos
*series rotas agua
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*monitos y cangrejos
*continuo extensivo agua
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*monitos y cangrejos
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*monitos y cangrejos
*continuo intensivo agua
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*1ktierra

*monitos y cangrejos
*continuo extensivo agua
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*monitos y cangrejos
*fartlek*salidas

*obstaculos enelagua
*fartlek agua

*saltar la cuerda

*abdominales

*series rotas agua
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombros|

*lubricacion articular
*pecho barra*flexion brazos
*abdominales

*continuo extensivo agua
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*espalda barra*triceps parale]
*abdominales

*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltar la cuerda

*sentadilla barra*hombros mancuerna

*abdominales
*continuo intensivo agua
*repeticiones agua

*continuo intensivo agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: UZHO CRISTINA MES: AGOSTO
AREAS  |FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 10 9 10 9 9 9 10 8 8 8 7
TRI 1 0 0 20| 2000 1,29| 1,55 1,55 2,10 3,15| 6,30 10 9 10 9 9 9 10 8 8 8 7
TRI 2 4 2 30| 2400 1,25 1,5 1,49 2,01 2,53| 6,03 10 9 10 9 9 9 10 8 8 8 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacién articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexidén brazos |*espalda barra*triceps parale
*monitos y cangrejos *monitos y cangrejos
*repeticiones en el agua *progresivo
*series rotas agua *continuo extensivo agua
*juegos de motivaciéon *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacion *stretching *yoga *juegos coordinacion *stretching *yoga
*sentadilla barra*hombros| *pecho barra*flexion brazos *espalda barra*triceps paralell *sentadilla barra*hombrod *pecho barra*flexion brazos |*espalda barra*triceps parale
*abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales
*series rotas agua *continuo extensivo agua *fartlek agua *continuointensivo agua |*continuo extensivo agua *fartlek*salidas
*repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua *repeticiones agua *progresivo intensivo agua |*intervalo extensivo agua
*incrementos ritmo agua |*series rotas agua *continuo intensivo agua *incrementos ritmo agua |*series rotas agua *continuo intensivo agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga
*sentadilla barra*hombros| *pecho barra*flexién brazos *espalda barra*triceps paralell *sentadilla barra*hombrod *pecho barra*flexién brazos |*espalda barra*triceps parale
*carrera de niumeros *tocando los pies *carretas y caballos *carrera de nimeros *tocando los pies *carretas y caballos
*patada pecho boca bajo,if *patada pecho boca bajo,inver|*patada mariposa lateral,verti| *patada mariposa lateral,\ *recobro pecho *recobro pecho
*series rotas agua *continuo extensivo agua *fartlek agua *continuo intensivoagua |*continuo extensivo agua *fartlek*salidas
*repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua *repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua
*incrementos ritmo agua |*series rotas agua *continuo intensivo agua *incrementos ritmo agua |*series rotas agua *continuo intensivo agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga
*sentadilla barra*hombros| *pecho barra*flexion brazos *espalda barra*triceps paralel *sentadilla barra*hombrod *pecho barra*flexion brazos |*espalda barra*triceps parale
*abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales
*traccion pecho *traccion pecho *pecho der,izq,2braz *pecho der,izq,2braz *2der,2izq,2mariposa *2der,2izq,2mariposa
*series rotas agua *continuo extensivo agua *fartlek agua *continuo intensivo agua |*continuo extensivo agua *fartlek*salidas
*repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua *repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua
*incrementos ritmo agua |*series rotas agua *salidas, vueltas,llegadas *incrementos ritmo agua |*series rotas agua *video de motivacion
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga
*paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua
*transferencia pecho *transferencia pecho *pecho der,izq,2braz *pecho der,izq,2braz *2der,2izq,2mariposa *2der,2izg,2mariposa
*transferencia mariposa |*transferencia mariposa *varias patadas 1 brazo marip |*varias patadas 1 brazo mg *patada libre brazo marip *patada libre brazo marip
*repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua *repeticiones agua *progresivo intensivoagua |*intervalo extensivo agua
*incrementos ritmo agua |*series rotas agua *salidas, vueltas,llegadas *incrementos ritmo agua |*series rotas agua *solucidn de problemas ~
*t:flex,braz,abd,coop,crol1{*t:crol,esp,pech,mari,esp100 [*t:Sali,vuel,lleg,pech100 *t:per,int,mot,conf,maril0| *3ktierra*t:crol 200 *t:crol400 3 Mufioz
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T

MES: SEPTIEMBRE

AREAS _ [FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 4 3 6 2 1 1 1 1 3 1 10 9 10 9 10 10 10 9 9 9 8
TRI 2 4 2 30| 2400 1,25 1,5 1,49 2,01 2,53| 6,03 10 9 10 9 9 9 10 8 8 8 7
TRI 3 6 3 35| 2500 1,2 1,5 1,45 1,56 2,41 5,57 10 9 10 9 10 10 10 9 9 9 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacioén articular
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pecho|
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada|
varias patadas*traccién pd
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*remolque*ligas de agua
*traccidn mariposa
*transferencia pecho,marip
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*juegos coordinacién
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada|
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*traccidn mariposa
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*traccidon mariposa
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*flexibilidad en parejas
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccién
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*fartlek agua

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*t:crol,esp,pech,mari,esp100
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider

*fartlek agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*t:crol400

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider
*fraccionado

*precompeticion
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

h Muioz



UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: UZHO CRISTINA MES: OCTUBRE
AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |croll100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 6 4 6 2 1 1 1 1 3 2 10 9 10 9 10 10 10 9 9 9 9
TRI 3 6 3 35| 2500 1,2 1,5 1,45 1,56| 2,41 5,57 10 9 10 9 10 10 10 9 9 9 8
TRI 4 8 4 35| 2500 1,19| 1,50 1,44 1,50| 2,40| 5,38 10 9 10 9 10 10 10 9 9 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacion articular *saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua
*espalda carrilera*hombros | *traccidn crol*traccion *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin*pecho snorkel*marip submal*marip reaccién,distinta resp
*intervalo intensivo agua *intervalo extensivo agua |*competitivo *intervalo intensivo agua
*fartlek agua *series rotas *lider *fartlek agua
*flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda
*paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros [*traccion crol*traccidn *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*rolido *patada lateral *respiracién varias*recobro mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin *pecho snorkel*marip submal*marip reaccién,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas |*salidas,vueltas,llegadas *hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*intervalointensivoagua |[*intervalo extensivoagua *competitivo *intervalo intensivo agua [*intervalo extensivo agua *competitivo
*fartlek agua *lider *series rotas *fartlek agua *lider *series rotas
*flexibilidad en parejas *lubricacioén articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacioén articular *saltarla cuerda
*paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros |*traccion crol*traccién *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*rolido *patada lateral *respiracién varias*recobro mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin *pecho snorkel*marip submal*marip reaccién,distinta resp
*t:flex,braz,abd,coop *t:téc crol,esp,pech,mari *t:Sali,vuel,lleg, 400crol *t:per,int,mot,conf *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*persecucion *relevos *competitivo *persecucion *relevos *competitivo
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua
*flexibilidad en parejas *lubricacioén articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacioén articular
*paletas*aletas*snorkel |*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque*ligas de agua
*precompeticiéon *videos de motivacién *previsualizaciéon *precompeticion *previsualizacion *prueba competitiva
t:100y200mts estilos
*salidas,vueltas,llegadas |*salidas,vueltas,llegadas *hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas
*persecuciéon *relevos *competitivo *persecucion *relevos
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado
*flexion tronco*juntando m *stretching *yoga *flexion tronco*juntando n *stretching *yoga
*autoconfianza *otros deportes *juegos en el agua *continuo extensivo *otros deportes *continuo extensivo
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros [*traccion crol*traccidn *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua
h Mufioz
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DEPORTISTA: MENDOZA DAMIAN MES: JULIO
AREAS  [FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop [crol100 [espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol [espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 8 10 8 9 8 9 6 6 5 6
TRI'1 6 3 25| 2250 1,20| 1,40 1,54 1,50 2,55| 6,00 10 8 10 8 9 8 9 6 6 5 6
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacion articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*t:per,int,mot,conf,mari100
*estacidn fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*vo2max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*patada espalda brazos ext
*brazos simultaneo espalda
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*vo2mdx

*patada espalda brazos ext
*brazos simultaneo espalda
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*mariposa
invertido*submarino
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*Vo2max

*mariposa
invertido*submarino
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*patada mariposa
lateral,vertical*mariposa cad
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda
*campo traviesa
*patada mariposa

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

lateral,vertical*mariposa d

*lubricacidn articular
*estacion fuerza*carrera #
*2,2,2 mariposa

*traccion mariposa
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*campo traviesa

*2,2,2 mariposa
*traccion mariposa
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltar la cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*mariposa movimiento cay
*espalda carrilera
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*campo traviesa

*mariposa movimiento cabe
*espalda carrilera

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*mariposa de espalda
*mariposa patada libre
*repeticiones agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*mariposa de espalda
*mariposa patada libre
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*mariposa movimiento cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*mariposa movimiento cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*espalda brazos simultane
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular

*1k tierra

*espalda brazos simultaneo
*transferencia mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal

*video de motivacion
*obstaculos enel agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*batido tabla estilos
*extension brazos
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombros|

*lubricacion articular
*pecho barra*flexion brazos
*batido tabla estilos
*extension brazos
*repeticiones agua

*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*espalda barra*triceps paralel
*rolido

*punto muerto estilos
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*sentadilla barra*hombros mancuerna

*rolido
*punto muerto estilos
*repeticiones agua

*continuo intensivo agua

Marco Arévalo, Jessica Muioz
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MES: AGOSTO

*sentadilla barra*hombros|
*monitos y cangrejos
*extensidn piernas estilos
*incrementos ritmo agua
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*extensién piernas estilos
*series rotas agua
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps paralel
*monitos y cangrejos

*recobro crol,espalda
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombroq
*abdominales

*recobro crol,espalda
*incrementos ritmo agua
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

AREAS _ [FisicOo TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 9 4 6 3 1 1 1 1 2 1 10 9 10 9 9 8 9 7 7 7 7
TRI 1 6 3 25| 2250 1,20| 1,40 1,54 1,50 2,55| 6,00 10 8 10 8 9 8 9 6 6 5 6
TRI 2 9 6 35| 2600 1,16| 1,35 1,45 1,45| 2,37| 5,34 10 9 10 9 9 8 9 7 7 7 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacion articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexién brazos |*espalda barra*triceps parale
*patido lateral*rozando *batido lateral*rozando
costado*waterpolo costado*waterpolo
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*juegos de motivaciéon *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga

*pecho barra*flexién brazos
*monitos y cangrejos
*espalda carrilera

*series rotas agua
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*espalda carrilera
*continuo intensivo agua
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros|
*monitos y cangrejos
*incrementos ritmo agua
*patada mariposa baja,inv
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexidon brazos
*abdominales

*series rotas agua

*patada mariposa baja,invertid
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*monitos y cangrejos
*continuo intensivo agua
*mariposa distintas respiracio
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombro{
*abdominales
*incrementos ritmo agua
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexidon brazos
*monitos y cangrejos
*series rotas agua

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*continuo intensivo agua
*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros|
*monitos y cangrejos
*incrementos ritmo agua
*traccion mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*series rotas agua
*traccion mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*monitos y cangrejos
*continuo intensivo agua
*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales
*incrementos ritmo agua
*varias patadas 1 brazo mq
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*monitos y cangrejos
*series rotas agua

*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*continuo intensivo agua
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*video de motivacion

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*incrementos ritmo agua
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:flex,braz,abd,coop,croll

*stretching
*remolque*ligas de agua
*series rotas agua
*transferencia mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*yoga

*esponjas agua

*continuo intensivo agua
*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*incrementos ritmo agua
*varias patadas 1 brazo ma
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:per,int,mot,conf,maril0

*stretching
*remolque*ligas de agua
*series rotas agua
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*3ktierra*t:crol 200

*yoga

*esponjas agua
*continuo intensivo agua
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*solucidn de problemas
*t:crol400
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: MENDOZA DAMIAN MES: SEPTIEMBRE

AREAS _ [FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 10 5 6 3 1 1 1 1 1 1 10 9 10 9 9 9 9 8 8 9 9
TRI 2 9 6 35| 2600 1,16 1,35 1,45 1,45 2,37| 5,34 10 9 10 9 9 8 9 7 7 7 7
TRI 3 10 7 35| 2600 1,14| 1,35 1,43 1,44| 2,40| 5,32 10 9 10 9 9 9 9 8 8 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*campo traviesa *1,5k *vo2max *campo traviesa *1,5k *vo2max

*paletas*aletas*snorkel
*intervalo intensivo agua
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*remolque*ligas de agua
*intervalo extensivo agua
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*esponjas agua
*intervalo intensivo agua

varias patadas*traccién pecho|

*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*paletas*aletas*snorkel
*intervalo extensivo agua
varias patadas*traccién pd
*hipoxico,segmentar
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*remolque*ligas de agua
*intervalo intensivo agua

*transferencia pecho,marip

*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*esponjas agua
*intervalo extensivo agua

*transferencia pecho,marip

*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*intervalo intensivo agua
*brazo marip patada libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*intervalo extensivo agua
*brazo marip patada libre
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua
*intervalo intensivo agua

varias patadas*traccién pecho|

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*juegos coordinacién
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*intervalo extensivo agua
varias patadas*traccién pd
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*stretching

*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*intervalointensivo agua

*transferencia pecho,marip

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua
*intervalo extensivo agua

*transferencia pecho,marip

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*campo traviesa
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*intervalo intensivo agua
*rolido *patada lateral
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*1,5k
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*intervalo extensivo agua

*respiracion varias*recobro

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*vo2max
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua
*intervalo intensivo agua
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*campo traviesa
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*intervalo extensivo agua
espalda*transferencia esp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*1,5k

*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*intervalo intensivo agua

*pecho snorkel*marip subma

*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*vo2max
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua
*intervalo extensivo agua

*marip reaccién,distinta resp

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*repeticiones, lider
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua
*intervalo intensivo agua

*respiracion varias*recobro
*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua
*repeticiones, lider
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider
*fartlek agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*intervalo intensivo agua
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua
*repeticiones, lider

*pecho snorkel*marip subma

*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga
*esponjas agua
*intervalo intensivo agua

*marip reaccién,distinta resp

*t:crol400
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*campo traviesa
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider
*fraccionado

*1,5k
*remolque*ligas de agua

*transferencia crol, espalda

*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

h Muioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: MENDOZA DAMIAN MES: OCTUBRE
AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 10 6 7 7 1 1 1 1 4 4 10 9 10 9 9 9 10 9 8 9 9
TRI 3 10 7 35| 2600 1,141 1,35 1,43 1,441 2,40| 5,32 10 9 10 9 9 9 9 8 8 9 9
TRI 4 10 8 36| 2800 1,11 1,32 1,4| 1,44| 2,25| 5,02 10 9 10 9 9 9 10 9 8 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*tracciéon
espalda*espalda brazo sin
*intervalo extensivo agua
*series rotas

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*competitivo

*lider

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel

*rolido *patada lateral
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*patada crol, espalda aletq

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*lider

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*hipoxico,segmentar
*competitivo

*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccidén crol*traccion
espalda*espalda brazo sin
*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*lider

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas
*competitivo

*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel

*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop
*persecucion
*fraccionado

*patada crol, espalda aletq

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*t:téc crol,esp,pech,mari
*relevos

*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg, 400crol
*competitivo

*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*espalda brazo sin
*t:per,int,mot,conf
*persecucion

*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas
*relevos

*fraccionado

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas
*competitivo

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticiéon

*salidas,vueltas,llegadas
*persecucion
*fraccionado

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*videos de motivacién

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*previsualizacion

*hipoxico,segmentar
*competitivo
*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticion

*hipoxico,segmentar
*persecucion
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*previsualizacion

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos
*fraccionado

*prueba competitiva
t:100y200mts estilos

*autoconfianza

*fraccionado

*flexion tronco*juntando m

*patada crol, espalda aleta

*stretching

*otros deportes

*transicion brazos*waterpolo
*fartlek agua

*yoga

*juegos en el agua

*espalda carrilera*hombros
*fraccionado

*flexion tronco*juntando nj
*continuo extensivo
*traccion crol*tracciéon
*fartlek agua

*stretching

*otros deportes

*pecho contra resistencia
*fraccionado

*yoga

*continuo extensivo
*mariposa snorkel, vertical
*fartlek agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ORTiZ ALEXANDER MES: JULIO
AREAS  |FiSICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop [crol100 [espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol [espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 9 10 7 8 8 7 9 6 7 7 7
TRI'1 -1 3 20| 2100 1,22 1,58 2,15|NO 3,05| 6,25 9 10 7 8 8 7 9 6 7 7 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacion articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl

*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*t:per,int,mot,conf,maril00
*estacion fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*v02max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*respiracion bilateral*traccidn
estilos

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pechoinvertido*mariposa
estilos

*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*pechoinvertido*mariposd
*brazos simultaneo espald
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
invertido*submarino
*brazos simultaneo espalda
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda

*estacidn fuerza*carrera #
*pechoinvertido*mariposg
invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*estacion fuerza*carrera #
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacidn fuerza*carrera #

*pecho remadas*patada mariy
lateral,vertical*mariposa cadg

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*estacién fuerza*carrera #
*pechoremadas*patada m
lateral,vertical*mariposa g
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*estacion fuerza*carrera #

*recobro pecho*2,2,2 marip9

*traccion mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacidn fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccidn mariposa
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*mariposa espalda
*mariposa libre

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular

*1k tierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstaculos enel agua
*fartlek agua

*saltar la cuerda
*sentadilla barra*hombros|
*mariposa libre
*extension brazos
*intervalo intensivo agua

*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*pecho barra*flexion brazos
*mariposa libre

*extension brazos
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas

*espalda barra*triceps parale]

*transferencia mariposa
*punto muerto estilos
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltar la cuerda

*sentadilla barra*hombros mancuerna

*transferencia mariposa
*punto muerto estilos
*repeticiones agua

*continuo intensivo agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
DEPORTISTA: ORTiZ ALEXANDER

T

MES: AGOSTO

AREAS Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |croll100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 4 4 3 3 1 1 1 0 1 1 9 10 7 8 8 7 9 7 7 7 7
TRI 1 -1 3 20| 2100 1,221 1,58 2,15(NO 3,05 6,25 9 10 7 8 8 7 9 6 7 7 7
TRI 2 4 6 32| 2500 1,2 1,4 2,12 [NO 2,59 6,02 9 10 7 8 8 7 9 7 7 7 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacion articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexidon brazos |*espalda barra*triceps parale
*patada pecho boca bajo,invd *patada pecho boca bajo,inve
*patada mariposa baja,inver{*patada mariposa baja,invert
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones agua *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacion *stretching *yoga *juegos coordinacion *stretching *yoga

*sentadilla barra*hombros|
*abdominales

*patada mariposa lateral, v
*mariposa distintas respirg
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexiéon brazos
*abdominales

*patada mariposa lateral,vertif
*mariposa distintas respiraciof
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*recobro pecho
*recobro mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexiéon brazos
*abdominales

*3Ktierra

*juegos de motivaciéon
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*3K tierra

*video de motivacién
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros|
*abdominales

*patada pecho boca bajo,ir
*patada mariposa baja,inv
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*patada pecho boca bajo,inver]
*patada mariposa baja,invertid
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales
*patada mariposa lateral,\
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros
*abdominales

*traccion pecho

*traccion mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*traccién pecho

*traccion mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombrod{
*abdominales

*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo mg
*repeticiones agua

*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*video de motivacion

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:flex,braz,abd,coop,croll

*stretching
*remolque*ligas de agua
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*yoga

*esponjas agua

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo mg
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:per,int,mot,conf,maril0

*stretching
*remolque*ligas de agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*3ktierra*t:crol 200

*yoga

*esponjas agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*solucidn de problemas
*t:crol400
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
DEPORTISTA: ORTiZ ALEXANDER

MES: SEPTIEMBRE

AREAS _ [FisicOo TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 6 6 6 2 1 1 1 0 1 1 9 10 7 8 8 8 9 7 7 8 8
TRI 2 4 6 32| 2500 1,2 1,4 2,12|NO 2,59| 6,02 9 10 7 8 8 7 9 7 7 7 7
TRI 3 6 8 35| 2550 1,18| 1,32 2,02 [NO 2,44 6,10 9 10 7 8 8 8 9 7 7 8 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel

*varias respiraciones mar
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua

*lubricacidn articular
*remolque*ligas de agua

*varias respiraciones mar

*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccién pecho|

*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pd
*hipoxico,segmentar
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular

*remolque*ligas de agua

*traccién mariposa

*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*traccidon mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*fartlek agua

*juegos coordinacién
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel

*varias respiraciones mar
*brazo marip patada libre
*intervalo intensivo agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua

*varias respiraciones mar

*brazo marip patada libre

*intervalo extensivo agua

*continuo intensivo agua

*yoga

*hipoxico,segmentar
*esponjas agua
*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*tracciéon pecho

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*juegos coordinacién
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pd
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*stretching

*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua

*traccidn mariposa

*transferencia pecho,marip
*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*punto muerto pecho
*patada mariposa lateral
*intervalo intensivo agua

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua

*punto muerto pecho

*patada mariposa lateral

*intervalo extensivo agua

*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda

*hipoxico,segmentar
*esponjas agua
*punto muerto mariposa
*remada pecho
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*punto muerto mariposa
*remada pecho
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacioén articular

*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*intervalointensivo agua

*fartlek agua

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical

*marip reaccién,distinta resp

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*fraccionado

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aleta
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider

*stretching
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*t:crol,esp,pech,mari,esp100
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua
*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider

*fartlek agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma

*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider

*continuo intensivo agua

*yoga
*esponjas agua
*mariposa snorkel, vertical

*marip reaccién,distinta resp

*t:crol400
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*fraccionado

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider

*precompeticion

*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
DEPORTISTA: ORTiZ ALEXANDER

MES: OCTUBRE

AREAS FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |croll100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 6 6 6 2 1 1 1 0 1 1 10 10 7 8 8 8 9 8 8 8 8
TRI 3 6 8 35| 2550 1,18| 1,32 2,02(NO 2,44 6,10 9 10 7 8 8 8 9 7 7 8 8
TRI 4 6 8 35| 2550 1,16| 1,33 2,01[NO 2,40 5,5 10 10 7 8 8 8 9 8 8 8 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*saltarla cuerda

*hipoxico,segmentar
*esponjas agua
*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidén crol*traccion
espalda*espalda brazo sim
*intervalo extensivo agua
*series rotas

*lubricacion articular

*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma

*competitivo
*lider

*saltarla cuerda

*salidas,vueltas,llegadas

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aleta
*rolido *patada lateral
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracién varias*recobro
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua

*lider

*saltarla cuerda

*esponjas agua
*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*hipoxico,segmentar

*competitivo
*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccidén crol*traccion
espalda*espalda brazo sim
*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular

*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua

*lider

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas

*competitivo
*series rotas

*persecucion
*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop

*lubricacioén articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracién varias*recobro
*t:téc crol,esp,pech,mari
*relevos

*fartlek

agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua
*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda

*t:Sali,vuel,lleg, 400crol
*competitivo
*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*espalda brazo sim
*t:per,int,mot,conf
*persecucion

*fartlek agua

*lubricacioén articular

*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas

*relevos
*fraccionado

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas

*competitivo
*fartlek agua

*persecuciéon
*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticiéon

*salidas,vueltas,llegadas

*lubricacioén articular
*remolque*ligas de agua
*videos de motivaciéon

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos

*fartlek

agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua
*previsualizaciéon

*hipoxico,segmentar

*competitivo
*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticion

*hipoxico,segmentar
*persecucion
*fartlek agua

*lubricacioén articular

*remolque*ligas de agua

*previsualizacion

*salidas,vueltas,llegadas

*relevos
*fraccionado

*prueba competitiva
t:100y200mts estilos

*fraccionado

*autoconfianza
*patada crol, espalda aleta

*flexion tronco*juntando m

*stretching
*otros deportes
*transicion brazos*waterpolo

*fartlek

agua

*yoga

*juegos en el agua
*espalda carrilera*hombros

*fraccionado

*flexion tronco*juntando m
*continuo extensivo
*traccidén crol*traccion
*fartlek agua

*stretching
*otros deportes

*pecho contra resistencia

*fraccionado

*yoga

*continuo extensivo
*mariposa snorkel, vertical

*fartlek agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: PEREZ ALEX MES: JULIO
AREAS  [FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop [crol100 [espl0({pech10(maril0{crol20|crol40{crol [espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 10 7 8 7 9 7 5 6 8
TRI'1 0 3 30| 2250 1,20| 1,38 2,05 1,25| 2,43| 5,38 8 10 7 7 8 7 9 7 5 6 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacion articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*t:per,int,mot,conf,mari100
*estacidn fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*v02max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*respiracion bilateral*traccidn
estilos

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*vo2max

*respiracion bilateral*traccion
estilos

*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*patada espalda brazos ex
*brazos simultaneo espald
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*vo2max

*patada espalda brazos ext
*brazos simultaneo espalda
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda
*campo traviesa

invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*pechoinvertido*mariposg

*lubricacion articular
*estacion fuerza*carrera #
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*campo traviesa

*pecho remadas*patada mariy
lateral,vertical*mariposa cadg
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*pechoremadas*patada m
lateral,vertical*mariposa g
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*campo traviesa

*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccion mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccidn mariposa
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*mariposa espalda
*mariposa libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*1k tierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstaculos enel agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*batido tabla estilos
*extension brazos
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombros|

*lubricacion articular
*pecho barra*flexion brazos
*batido tabla estilos
*extension brazos
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*espalda barra*triceps parale]
*rolido

*punto muerto estilos
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*sentadilla barra*hombros mancuerna

*rolido

*punto muerto estilos
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua
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DEPORTISTA: PEREZ ALEX

MES: AGOSTO

*abdominales

*rolido
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*sentadilla barra*hombros|

*extensidn piernas estilos

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*extensién piernas estilos
*rolido

*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*recobro crol,espalda
*hombros hacia mejilla
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*recobro crol,espalda
*hombros hacia mejilla
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

AREAS _ [FisicOo TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 4 3 7 4 1 1 1 1 3 2 9 10 8 9 9 8 10 8 8 8 8
TRI 1 0 3 30| 2250 1,20| 1,38 2,05 1,25 2,43] 5,38 8 10 7 7 8 7 9 7 5 6 8
TRI 2 4 5 36| 2650 1,15 1,3 1,5 1,2 2,33 5,2 9 10 8 9 9 8 10 8 8 8 8
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacion articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexién brazos |*espalda barra*triceps parale
*patido lateral*rozando *batido lateral*rozando
costado*waterpolo costado*waterpolo
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*juegos de motivaciéon *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga

*pecho barra*flexidn brazos
*abdominales

*espalda carrilera
*traccién crol,espalda
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*espalda carrilera
*traccion crol,espalda
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién

*abdominales

*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*patada pecho boca bajo,
*patada mariposa baja,inv

*sentadilla barra*hombros|

in

*stretching

*pecho barra*flexidon brazos
*abdominales

*patada pecho boca bajo,inver]
*patada mariposa baja,invertid
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*patada mariposa lateral,\
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexiéon brazos
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién

*abdominales

*traccion pecho
*traccion mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*sentadilla barra*hombros|

*stretching

*pecho barra*flexidon brazos
*abdominales

*traccion pecho

*traccion mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel
*abdominales

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo mq
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexiéon brazos
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*video de motivacion

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua
*t:flex,braz,abd,coop,crol

1

*stretching
*remolque*ligas de agua
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*yoga

*esponjas agua

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*t:Sali,vuel,lleg,pech100

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo ma
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*t:per,int,mot,conf,maril0

*stretching
*remolque*ligas de agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*3ktierra*t:crol 200

*yoga

*esponjas agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*solucidn de problemas
*t:crol400
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DEPORTISTA: PEREZ ALEX MES: SEPTIEMBRE

AREAS _ [FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 6 6 7 6 1 1 1 1 4 4 10 10 8 10 10 10 10 9 9 9 9
TRI 2 4 5 36| 2650 1,15 1,30 1,50 1,20 2,33| 5,20 9 10 8 9 9 8 10 8 8 8 8
TRI 3 6 36| 2750 1,12] 1,25 1,43 1,19 2,27| 5,00 10 10 8 10 10 10 10 9 9 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccién pecho|

*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada|
varias patadas*traccién pd
*hipoxico,segmentar
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*traccidn mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccién pecho|

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*juegos coordinacién
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada|
varias patadas*traccién pd
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*traccidn mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*traccidon mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*flexibilidad en parejas
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua

*transicion brazos*waterpolo

*respiracion varias*recobro
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccién
espalda*transferencia esp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia

*pecho snorkel*marip subma

*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua

*transicion brazos*waterpolo

*respiracion varias*recobro

*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider

*fartlek agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia

*pecho snorkel*marip subma

*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*t:crol400

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider
*fraccionado

*precompeticion
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua




UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: PEREZ ALEX MES: OCTUBRE
AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 6 6 7 6 2 1 1 1 5 5 10 10 8 10 10 10 10 9 9 9 9
TRI 3 6 8 36| 2750 1,12| 1,25 1,43 1,19| 2,27| 5,00 10 10 8 10 10 10 10 9 9 9 9
TRI 4 6 8 36| 2750 1,09| 1,21 1,44 1,18]| 2,22 4,5 10 10 8 10 10 10 10 9 9 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua
*espalda carrilera*hombros | *traccidn crol*traccion *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin *pecho snorkel*marip submal*marip reaccion,distinta resp
*intervalo intensivo agua *intervalo extensivo agua |*competitivo *intervalo intensivo agua
*fartlek agua *series rotas *lider *fartlek agua
*flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda
*paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros [*traccion crol*traccién *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*rolido *patada lateral *respiracion varias*recobro mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin *pecho snorkel*marip submal*marip reaccion,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas |*salidas,vueltas,llegadas *hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*intervalointensivo agua |*intervalo extensivoagua *competitivo *intervalo intensivo agua |*intervalo extensivo agua *competitivo
*fartlek agua *lider *series rotas *fartlek agua *lider *series rotas
*flexibilidad en parejas *lubricacion articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda
*paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros [*traccion crol*traccidn *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*rolido *patada lateral *respiracién varias*recobro mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sinm*pecho snorkel*marip submal*marip reaccion,distinta resp
*t:flex,braz,abd,coop *t:téc crol,esp,pech,mari *t:Sali,vuel,lleg, 400crol *t:per,int,mot,conf *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*persecucion *relevos *competitivo *persecucion *relevos *competitivo
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua
*flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular
*paletas*aletas*snorkel |*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque*ligas de agua
*precompeticién *videos de motivaciéon *previsualizacién *precompeticion *previsualizacion *prueba competitiva
t:100y200mts estilos
*salidas,vueltas,llegadas |*salidas,vueltas,llegadas *hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas
*persecucion *relevos *competitivo *persecucion *relevos
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado
*flexion tronco*juntando nml *stretching *yoga *flexion tronco*juntando n| *stretching *yoga
*autoconfianza *otros deportes *juegos en el agua *continuo extensivo *otros deportes *continuo extensivo
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros [*traccion crol*traccidn *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua
h Mufioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ANDRADE FABIAN MES: JULIO
AREAS  |FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |[fbraz |fabd |coop [crol100 |esp10(pech10(maril0(crol20|crol40{crol [espal{pecho|mari [salida |vuelta |llegada|persolintel [motiva|confian
BIC 6 3 1 1 1 1 1 1 1 10 10 7 10 9 9,5 10 8 9 9 9
TRI'1 6 32| 2200 1,18| 1,28 2,08 1,20 2,4 5,3 10 10 7 10 9 9,5 10 8 9 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacion articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*t:per,int,mot,conf,mari100
*estacion fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*vo2max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*sentadilla,barra,abdominal
*respiracion bilateral*traccion
estilos

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda

*vo2max

*respiracion bilateral*traccior
estilos

*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*patada espalda brazos ex
*brazos simultaneo espald
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*vo2max

*patada espalda brazos ext
*brazos simultaneo espalda
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltar la cuerda

*campo traviesa

*pecho invertido*mariposd
invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*estacion fuerza*carrera #
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*campo traviesa

*pecho remadas*patada marig
lateral,vertical*mariposa cads
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*pecho remadas*patada m
lateral,vertical*mariposa g
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*campo traviesa

*recobro pecho*2,2,2 maripo|

*traccion mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccion mariposa
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1ktierra

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda
*1ktierra

*mariposa espalda
*mariposa libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*1ktierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstdculos en el agua
*fartlek agua

*saltar la cuerda
*sentadilla barra*hombros|
*batido tabla estilos
*extension brazos
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*pecho barra*flexion brazos
*batido tabla estilos
*extension brazos
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*espalda barra*triceps paralel
*rolido

*punto muerto estilos
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*sentadilla barra*hombros mancuerna

*rolido

*punto muerto estilos
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

h Muioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ANDRADE FABIAN MES: AGOSTO
AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 7 7 5 3 1 1 1 1 3 3 10 10 7 10 9 10 10 9 9 10 10
TRI'1 6 8 32| 2200 1,18| 1,28 2,08 1,20 2,4 5,3 10 10 7 10 9 9,5 10 8 9 9 9
TRI 2 7 9 34| 2600 1,14| 1,24 2,08 1,17 2,3| 5,06 10 10 7 10 9 10 10 9 9 10 10
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacion articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexién brazos |*espalda barra*triceps parale
*batido lateral*rozando *batido lateral*rozando
costado*waterpolo costado*waterpolo
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*juegos de motivaciéon *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga
*sentadilla barra*hombros| *pecho barra*flexion brazos *espalda barra*triceps paralel *sentadilla barra*hombrod *pecho barra*flexion brazos |*espalda barra*triceps parale
*abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales
*extensidn piernas estilos | *extension piernas estilos *recobro crol,espalda *recobro crol,espalda *espalda carrilera *espalda carrilera
*rolido *rolido *hombros hacia mejilla *hombros hacia mejilla *traccion crol,espalda *traccion crol,espalda
*repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua *repeticiones agua *progresivo intensivoagua |*intervalo extensivoagua
*incrementos ritmo agua |*series rotas agua *continuo intensivo agua *incrementos ritmo agua |*series rotas agua *continuo intensivo agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga
*sentadilla barra*hombros| *pecho barra*flexion brazos *espalda barra*triceps paralell *sentadilla barra*hombrod *pecho barra*flexion brazos |*espalda barra*triceps parale
*abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales
*patada pecho boca bajo,iff *patada pecho boca bajo,inver{ *patada mariposa lateral,vertil *patada mariposa lateral,J *recobro pecho *recobro pecho
*patada mariposa baja,inv{*patada mariposa baja,invertid *mariposa distintas respiracio| *mariposa distintas respird *recobro mariposa *recobro mariposa
*repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua *repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua
*incrementos ritmo agua |*series rotas agua *continuo intensivo agua *incrementos ritmo agua |*series rotas agua *continuo intensivo agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga
*sentadilla barra*hombros| *pecho barra*flexion brazos *espalda barra*triceps paralell *sentadilla barra*hombrod *pecho barra*flexion brazos |*espalda barra*triceps parale
*abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales *abdominales
*traccion pecho *traccion pecho *pecho der,izq,2braz *pecho der,izq,2braz *2der,2izq,2mariposa *2der,2izq,2mariposa
*traccidon mariposa *traccién mariposa *varias patadas 1 brazo marip |*varias patadas 1 brazo mg *patada libre brazo marip *patada libre brazo marip
*repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua *repeticiones agua *progresivo intensivoagua |*intervalo extensivo agua
*incrementos ritmo agua |*series rotas agua *salidas, vueltas,llegadas *incrementos ritmo agua |*series rotas agua *video de motivacion
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga
*paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua
*transferencia pecho *transferencia pecho *pecho der,izq,2braz *pecho der,izq,2braz *2der,2izq,2mariposa *2der,2izq,2mariposa
*transferencia mariposa |*transferencia mariposa *varias patadas 1 brazo marip |*varias patadas 1 brazo mg *patada libre brazo marip *patada libre brazo marip
*repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua *repeticiones agua *progresivo intensivo agua *intervalo extensivo agua
*incrementos ritmo agua |*series rotas agua *salidas, vueltas,llegadas *incrementos ritmo agua |*series rotas agua *solucidn de problemas b Mufioz
*t:flex,braz,abd,coop,crol1{*t:crol,esp,pech,mari,esp100 [*t:Sali,vuel,lleg,pech100 *t:per,int,mot,conf,maril0| *3ktierra*t:crol 200 *t:crol400
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ANDRADE FABIAN

MES: SEPTIEMBRE

AREAS  [FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 8 8 7 7 2 1 1 1 4 4 10 10 8 10 10 10 10 9 9 10 10
TRI 2 7 9 34| 2600 1,141 1,24 2,08 1,17 2,3] 5,06 10 10 7 10 9 10 10 9 9 10 10
TRI 3 8 10 36| 2800 1,10 1,19 2,00 1,15| 2,23| 4,55 10 10 8 10 10 10 10 9 9 10 10
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccién pechd|

*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pd
*hipoxico,segmentar
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*remolque*ligas de agua
*traccién mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*traccidon mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccién pechd|

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*juegos coordinacién
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pd
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*traccidén mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*traccidon mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*flexibilidad en parejas
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aleta
*rolido *patada lateral
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua

*transicién brazos*waterpolo

*respiracion varias*recobro
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*tracciéon
espalda*transferencia esp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua

*transicion brazos*waterpolo

*respiracion varias*recobro

*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider
*fartlek agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching

*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*t:crol400

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider
*fraccionado

*precompeticion
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

h Muioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ANDRADE FABIAN MES: OCTUBRE
AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 9 8 7 7 2 2 1 1 5 5 10 10 8 10 10 10 10 9 9 10 10
TRI 3 8 10 36| 2800 1,10] 1,19 2,00 1,15 2,23| 4,55 10 10 8 10 10 10 10 9 9 10 10
TRI 4 9 10 36| 2800 1,09 1,17 2,05 1,15 2,22| 4,48 10 10 8 10 10 10 10 9 9 10 10
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacion articular *saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua
*espalda carrilera*hombros | *traccidn crol*traccion *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin *pecho snorkel*marip submal*marip reaccion,distinta resp
*intervalo intensivo agua *intervalo extensivo agua |*competitivo *intervalo intensivo agua
*fartlek agua *series rotas *lider *fartlek agua
*flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda
*paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua *esponjas agua
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros |*traccion crol*traccién *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*rolido *patada lateral *respiracion varias*recobro mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sin *pecho snorkel*marip submal*marip reaccion,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas |*salidas,vueltas,llegadas *hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua |*intervalo extensivo agua *competitivo *intervalointensivo agua |*intervalo extensivo agua *competitivo
*fartlek agua *lider *series rotas *fartlek agua *lider *series rotas
*flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda
*paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque¥*ligas de agua *esponjas agua
*patada crol, espalda aletd *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros |*traccidon crol*traccidn *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*rolido *patada lateral *respiracién varias*recobro mejilla*recobro espalda espalda*espalda brazo sim *pecho snorkel*marip submal*marip reaccién,distinta resp
*t:flex,braz,abd,coop *t:téc crol,esp,pech,mari *t:Sali,vuel,lleg, 400crol *t:per,int,mot,conf *salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*persecucion *relevos *competitivo *persecucion *relevos *competitivo
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua
*flexibilidad en parejas *lubricacién articular *saltarla cuerda *flexibilidad en parejas *lubricacién articular
*paletas*aletas*snorkel |*remolque*ligas de agua *esponjas agua *paletas*aletas*snorkel |*remolque*ligas de agua
*precompeticién *videos de motivaciéon *previsualizacién *precompeticion *previsualizacion *prueba competitiva
t:100y200mts estilos
*salidas,vueltas,llegadas |*salidas,vueltas,llegadas *hipoxico,segmentar *hipoxico,segmentar *salidas,vueltas,llegadas
*persecucion *relevos *competitivo *persecucion *relevos
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado
*flexion tronco*juntando nml *stretching *yoga *flexion tronco*juntando nl *stretching *yoga
*autoconfianza *otros deportes *juegos en el agua *continuo extensivo *otros deportes *continuo extensivo
*patada crol, espalda aletg *transicion brazos*waterpolo |*espalda carrilera*hombros |*traccién crol*traccion *pecho contra resistencia *mariposa snorkel, vertical
*fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua *fraccionado *fartlek agua
h Mufioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: LOJA CRISTIAN MES: JULIO
AREAS  |FisICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop [crol100 |esp10(pech10(maril0(crol20|crol40{crol [espal{pecho|mari [salida |vuelta |llegada|perso|intel [motiva|confian
BIC 0 1 1 1 1 1 0 1 1 9 9 7 8 9 8 9 5 6 6 5
TRI1 -2 25| 2000 1,35| 2,01 2,16|NO 32| 6,4 9 9 7 8 9 8 9 5 6 6 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacion articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular

*t:per,int,mot,conf,mari100

*estacion fuerza*carrera #

*rolido
*punto muerto estilos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*patido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*vo2max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*3ktierra

*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda

*3k tierra

*pecho remadas*patada marig
lateral,vertical*mariposa cads
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*pecho remadas*patada m
lateral,vertical*mariposa g
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular

*sentadilla,barra,abdominal

*recobro pecho*2,2,2 maripo

*traccion mariposa

*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*vo2max
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltar la cuerda

*campo traviesa
*pechoinvertido*mariposg
invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*3ktierra
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas

*3k tierra

*pecho remadas*patada marig
lateral,vertical*mariposa cads
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdomin
*pecho remadas*patada m
lateral,vertical*mariposa d
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular

*sentadilla,barra,abdominal
*recobro pecho*2,2,2 maripo

*traccion mariposa

*intervalo intensivo agua

*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*vo2max

*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccion mariposa
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda
*1ktierra

*mariposa espalda
*mariposa libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*1ktierra
*transferencia pecho

*transferencia mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstaculos en el agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua

*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*1ktierra

*mariposa espalda
*mariposa libre
*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdomin
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua

a

*continuo intensivo agua

h Muioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: LOJA CRISTIAN MES: AGOSTO

AREAS FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 1 3 1 1 1 1 1 0 1 0 9 9 7 8 9 8 9 5 5 5 5
TRI 1 -2 25| 2000 1,35| 2,01 2,16 NO 3,2 6,4 9 9 7 8 9 8 9 5 6 6 5
TRI 2 1 5 30| 2000 1,35| 2,10 2,20[NO 3,3|NO 9 9 7 8 9 8 9 5 5 5 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacién articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexidén brazos |*espalda barra*triceps parale
*abdominales *abdominales
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*juegos de motivacién *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacion *stretching *yoga *juegos coordinacion *stretching *yoga

*sentadilla barra*hombros|
*abdominales

*juegos de motivacién
*rolido

*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*series rotas agua

*rolido

*series rotas agua

*espalda barra*triceps paralel

*abdominales
*juegos de motivacién
*hombros hacia mejilla

*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombrog
*abdominales
*incrementos ritmo agua
*hombros hacia mejilla

*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*yoga en el agua

*traccion crol,espalda

*series rotas agua

*espalda barra*triceps parale
*abdominales
*continuo intensivo
*traccion crol,espalda

*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros|
*abdominales

*juegos de motivacién
*patada mariposa baja,inv

*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*series rotas agua

*patada mariposa baja,invertid

*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel

*abdominales
*juegos de motivacidén

*mariposa distintas respiracio

*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales
*incrementos ritmo agua
*mariposa distintas respir

*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*abdominales

*yoga en el agua

*recobro mariposa

*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales
*continuo intensivo
*recobro mariposa

*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros|
*abdominales
*repeticiones

*traccidon mariposa

*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexidon brazos
*abdominales

*yoga en el agua

*traccidn mariposa

*series rotas agua

*yoga

*espalda barra*triceps paralel

*abdominales
*repeticiones
*varias patadas 1 brazo marip

*salidas, vueltas,llegadas

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombrog
*abdominales

*yoga en el agua

*varias patadas 1 brazo ma

*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexidon brazos
*abdominales

*series rotas agua

*patada libre brazo marip

*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*continuo intensivo
*patada libre brazo marip

*video de motivacion

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*abdominales
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo

*t:flex,braz,abd,coop,croll

*stretching

*remolque*ligas de agua
*abdominales
*transferencia mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas
*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*yoga

*esponjas agua
*abdominales

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vuelta, llegadas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*abdominales

*varias patadas 1 brazo m4g
*repeticiones agua
*incrementos ritmo

*t:per,int,mot,conf,maril0

*stretching
*remolque*ligas de agua
*abdominales

*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas
*3ktierra*t:crol 200

*yoga

*esponjas agua
*abdominales

*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vuelta, llegadas
*t:crol400

h Muioz



UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: LOJA CRISTIAN MES: SEPTIEMBRE

AREAS FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |croll100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 3 3 3 1 1 1 1 0 1 0 9 9 7 8 9 8 9 5 6 6 5
TRI 2 1 5 30| 2000 1,351 2,10 2,20(NO 3,3|NO 9 9 7 8 9 8 9 5 5 5 5
TRI 3 3 5 32| 2200 1,3 2,1 2,2|NO 3,3|NO 9 9 7 8 9 8 9 5 6 6 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccién pechd|

*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada|
varias patadas*traccién pd
*hipoxico,segmentar
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*pecho 3"*marip 1 brazada

varias patadas*traccién pecho|

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*juegos coordinacion
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*pecho 3"*marip 1 brazada
varias patadas*traccién pd
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*stretching
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*traccién mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*traccion mariposa
*transferencia pecho,marip
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*flexibilidad en parejas
*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda alet3
*rolido *patada lateral
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua

*transicion brazos*waterpolo

*respiracién varias*recobro
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*tracciéon
espalda*transferencia esp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacioén articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia

*pecho snorkel*marip subma

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda alet3
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua

*transicion brazos*waterpolo

*respiracion varias*recobro

*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider
*fartlek agua

*juegos coordinacién
*paletas*aletas*snorkel
*traccion crol*tracciéon
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia

*pecho snorkel*marip subma

*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*t:crol400

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider

*fraccionado

*precompeticion
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

h Muioz



UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: LOJA CRISTIAN MES: OCTUBRE

AREAS FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 4 3 3 1 1 1 1 0 1 0 9 9 6 8 9 8 9 6 6 6 5
TRI 3 3 5 32| 2200 1,30| 2,10 2,20[NO 3,3|NO 9 9 7 8 9 8 9 5 6 6 5
TRI 4 4 5 32| 2500 1,25| 2,10 2,22 [NO 3,05[NO 9 9 6 8 9 8 9 6 6 6 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*espalda brazo sin
*intervalo extensivo agua
*series rotas

*lubricacién articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*competitivo

*lider

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracion varias*recobro
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*lider

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*hipoxico,segmentar
*competitivo

*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccién crol*traccién
espalda*espalda brazo sin
*hipoxico,segmentar
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo extensivo agua
*lider

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas
*competitivo

*series rotas

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aleta
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop
*persecucion
*fraccionado

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracién varias*recobro
*t:téc crol,esp,pech,mari
*relevos

*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg, 400crol
*competitivo

*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccidén crol*traccion
espalda*espalda brazo sim
*t:per,int,mot,conf
*persecucion
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas
*relevos

*fraccionado

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas
*competitivo

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticién

*salidas,vueltas,llegadas
*persecucion
*fraccionado

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*videos de motivaciéon

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*previsualizacién

*hipoxico,segmentar
*competitivo
*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticion

*hipoxico,segmentar
*persecucion
*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*previsualizacion

*salidas,vueltas,llegadas
*relevos
*fraccionado

*prueba competitiva
t:100y200mts estilos

*flexion tronco*juntando m
*autoconfianza

*patada crol, espalda aleta
*fraccionado

*stretching

*otros deportes

*transicién brazos*waterpolo
*fartlek agua

*yoga

*juegos en el agua

*espalda carrilera*hombros
*fraccionado

*flexion tronco*juntando nj
*continuo extensivo
*traccion crol*traccion
*fartlek agua

*stretching

*otros deportes

*pecho contra resistencia
*fraccionado

*yoga

*continuo extensivo
*mariposa snorkel, vertical
*fartlek agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: LOJA ERICK MES: JULIO
AREAS  |FiSICO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop [crol100 [espl0{pech10(maril0(crol20|crol40fcrol [espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 2 3 1 1 1 1 1 0 1 1 8 8 6 6 8 8 8 8 8 9 9
TRI1 2 5 30| 2300 1,40| 2,00 2,19|NO 3,25| 6,45 8 8 6 6 8 8 8 8 8 9 9
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacion articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*t:per,int,mot,conf,mari100
*estacion fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltar la cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*vo2max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*respiracion bilateral*traccion
estilos

*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pechoinvertido*mariposa
estilos

*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*pechoinvertido*mariposd
*brazos simultaneo espald
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
invertido*submarino
*brazos simultaneo espalda
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda

*estacion fuerza*carrera #
*pechoinvertido*mariposd
invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*estacion fuerza*carrera #
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*pecho remadas*patada mariy
lateral,vertical*mariposa cads
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*pechoremadas*patada m
lateral,vertical*mariposa g
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*estacion fuerza*carrera #

*recobro pecho*2,2,2 marip9

*traccion mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccion mariposa
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1k tierra

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*mariposa espalda
*mariposa libre

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*1k tierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstaculos enel agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda
*sentadilla barra*hombros|
*mariposa libre
*extension brazos
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*pecho barra*flexion brazos
*mariposa libre

*extension brazos
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*espalda barra*triceps paralel
*transferencia mariposa
*punto muerto estilos
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*sentadilla barra*hombros mancuerna

*transferencia mariposa
*punto muerto estilos
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ORTIZ ERICK MES: JULIO
AREAS  |FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz |fabd |coop [crol100 |esp10({pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel [motiva|confian
BIC 0 2 1 1 1 1 1 0 1 1 9 9 7 8 8,5 7,5 9 7 6 7 7
TRI1 -2 24| 2100 1,35 2 2,18 |NO 3,18 6,45 9 9 7 8 8,5 7,5 9 7 6 7 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*lubricacidn articular
*t:flex,braz,abd,coop,crol100
*3ktierra

*batido tabla estilos
*extension brazos

*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*t:téc crol,esp,pech,mari,espl
*estacion fuerza*carrera #
*batido tabla estilos
*extension brazos

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*3ktierra

*rolido

*punto muerto estilos
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*t:per,int,mot,conf,maril00
*estacion fuerza*carrera #
*rolido

*punto muerto estilos
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*3ktierra*t:crol 200
*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*fartlek agua
*salidas,vueltas,llegadas

*flexibilidad en parejas
*t:crol400

*vo2max

*batido lateral*rozando
costado*waterpolo
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*vo2max

*pecho invertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin|
*pecho remadas*patada n
lateral,vertical*mariposa
*patada pecho manos atra
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*vo2max
*pechoremadas*patada ma
lateral,vertical*mariposa caq
*patada pecho manos atras
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccidon mariposa
*intervalo intensivo
*fartlek*salidas

*saltarla cuerda
*campo traviesa

invertido*submarino
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*pecho invertido*mariposg

*lubricacidn articular
*estacion fuerza*carrera #
*pechoinvertido*mariposa
invertido*submarino
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*campo traviesa

*pecho remadas*patada marig
lateral,vertical*mariposa cadg
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*saltar la cuerda
*estacion fuerza*carrera #
*pecho remadas*patada n
lateral,vertical*mariposa
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacidn articular
*campo traviesa

*recobro pecho*2,2,2 maripg
*traccidén mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*estacion fuerza*carrera #
*recobro pecho*2,2,2 maripo
*traccidon mariposa
*repeticiones agua

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*1ktierra

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*pecho 3"*mariposa cabez
*salidas, vueltas,llegadas

*lubricacidn articular
*sentadilla,barra,abdominal
*pecho 3"*mariposa cabeza
*salidas, vueltas,llegadas
*repeticiones agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda

*1k tierra

*mariposa espalda
*mariposa libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla,barra,abdomin
*mariposa espalda
*mariposa libre
*repeticiones agua
*continuo intensivo agua

*lubricacion articular
*1ktierra

*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*intervalo intensivo agua
*continuo extensivo agua

*saltarla cuerda
*sentadilla,barra,abdominal
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*obstdculos enel agua
*fartlek agua

*saltarla cuerda

*patada libre brazos mari
*intervalo intensivo agua

*continuo intensivo agua

*sentadilla barra*hombros|
*varias respiraciones mari

*lubricacidn articular
*vo2max

*varias respiraciones mari
*patada libre brazos mari
*repeticiones agua

*continuo extensivo agua

*flexibilidad en parejas
*sentadilla barra*hombros ma
*cadera mariposa

*submarino

*intervalo intensivo agua

*fartlek agua

*saltarla cuerda
*3ktierra

*cadera mariposa
*submarino
*repeticiones agua

*continuo intensivo agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ORTIZ ERICK MES: AGOSTO

AREAS  [Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |[fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari [salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 2 4 5 3 1 1 1 0 1 1 9 9 7 8 8 8 9 7 7 7 7
TRI 1 -2 4 24| 2100 1,35 2 2,18|NO 3,18 6,45 9 9 7 8 8,5 7,5 9 7 6 7 7
TRI 2 2 6 32| 2600 1,24| 1,57 2,22 [NO 3,01 6,10 9 9 7 8 8 8 9 7 7 7 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*lubricacién articular *flexibilidad en parejas
*pecho barra*flexidon brazos |*espalda barra*triceps parale
*abdominales *abdominales
*submarino *submarino
*salidas,vueltas,llegadas *salidas,vueltas,llegadas
*juegos de motivacién *repeticiones agua
*continuo intensivo agua *fartlek agua
*juegos coordinacién *stretching *yoga *juegos coordinacién *stretching *yoga

*sentadilla barra*hombros|
*carretas y caballos
*patada pecho boca bajo,ir
*patada mariposa baja,inv
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*vo2max
*abdominales

*patada pecho boca bajo,inver]
*patada mariposa baja,invertid

*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*campo traviesa
*carretas y caballos

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*tocando los pies
*abdominales

*patada mariposa lateral,
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*pecho barra*flexién brazos
*carretas y caballos
*recobro pecho

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*sentadilla barra*hombros|
*carretas y caballos
*patada pecho boca bajo,in
*patada mariposa baja,inv
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching
*vo2max
*abdominales

*patada pecho boca bajo,inver]
*patada mariposa baja,invertid

*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*campo traviesa
*carretas y caballos

*patada mariposa lateral,verti
*mariposa distintas respiracio

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacién
*tocando los pies
*abdominales

*patada mariposa lateral,
*mariposa distintas respir
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexién brazos
*carretas ycaballos
*recobro pecho

*recobro mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales

*recobro pecho

*recobro mariposa
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*sentadilla barra*hombros|
*abdominales

*traccion pecho

*traccidon mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*vo2mdax

*abdominales

*tracciéon pecho

*traccién mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga

*campo traviesa
*abdominales

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas

*juegos coordinacion
*tocando los pies
*abdominales
*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo mg
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua

*stretching

*pecho barra*flexidon brazos
*abdominales
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua

*yoga
*espalda barra*triceps parale
*abdominales
*2der,2izg,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*video de motivacién

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua
*t:flex,braz,abd,coop,croll

*stretching

*remolque*ligas de agua
*transferencia pecho
*transferencia mariposa
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*yoga

*esponjas agua

*pecho der,izq,2braz

*varias patadas 1 brazo marip
*intervalo extensivo agua
*salidas, vueltas,llegadas
*t:Sali,vuel,lleg,pech100

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*pecho der,izq,2braz
*varias patadas 1 brazo mg
*repeticiones agua
*incrementos ritmo agua
*t:per,int,mot,conf,maril0

*stretching
*remolque*ligas de agua
*2der,2izq,2mariposa
*patada libre brazo marip
*progresivo intensivo agua
*series rotas agua
*3ktierra*t:crol 200

*yoga

*esponjas agua
*2der,2izg,2mariposa
*patada libre brazo marip
*intervalo extensivo agua
*soluciéon de problemas
*t:crol400
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ORTiZ ERICK MES: SEPTIEMBRE

AREAS Fisico TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex |fbraz [fabd |coop |crol100 |espl0{pech10(maril0(crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta |llegadalperso|intel |motiva|confian
BIC 3 4 3 2 1 1 1 0 1 1 9 9 8 8 8 8 9 7 7 8 7
TRI 2 2 6 32| 2600 1,24| 1,57 2,22 [NO 3,01 6,10 9 9 7 8 8 8 9 7 7 7 7
TRI 3 3 6 32| 2550 1,2 1,5 2,2|NO 2,54 6 9 9 8 8 8 8 9 7 7 8 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
*1,5k *tocando los pies *vo2max *1,5k *tocando los pies *vo2max

*abdominales
*esponjas agua
*transferencia pecho,marip

*abdominales *abdominales *abdominales
*esponjas agua *paletas*aletas*snorkel [*remolque*ligas de agua
varias patadas*traccién pecho|varias patadas*tracciéon pg*transferencia pecho,marip

*abdominales
*remolque*ligas de agua
*brazo marip patada libre

*abdominales
*paletas*aletas*snorkel
*brazo marip patada libre

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*1,5k

*abdominales

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua
*tocando los pies

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua
*vo2max

*intervalo extensivo agua |*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*tocando los pies

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua
*vo2max

*continuo intensivo agua
*1,5k

*abdominales
*paletas*aletas*snorkel

*abdominales
*esponjas agua

*abdominales
*remolque*ligas de agua

*abdominales
*esponjas agua

*abdominales
*paletas*aletas*snorkel [|*remolque*ligas de agua

*brazo marip patada libre
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*lubricacién articular

*brazo marip patada libre
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua
*flexibilidad en parejas

varias patadas*traccién pecho|varias patadas*tracciéon pg*transferencia pecho,marip
*intervalo intensivo agua *intervalo intensivo agua
*fartlek agua *fartlek agua

*saltarla cuerda *lubricacioén articular

*transferencia pecho,marip
*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua
*saltarla cuerda

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua
*flexibilidad en parejas

*salidas,vueltas,llegadas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aleta

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua

*transicién brazos*waterpolo

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*hipoxico,segmentar
*esponjas agua
*espalda carrilera*hombros

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*tracciéon

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia

*intervalointensivo agua
*fartlek agua

*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua
*mariposa snorkel, vertical

*intervalo extensivo agua
*continuo intensivo agua

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aletq
*rolido *patada lateral
*t:flex,braz,abd,coop,croll
*repeticiones, lider
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua

*transicion brazos*waterpolo

*respiracién varias*recobro

*t:crol,esp,pech,mari,esp100

*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg,pech100
*repeticiones, lider

*fartlek agua

*juegos coordinacion
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*transferencia esp
*t:per,int,mot,conf,maril0
*intervalo intensivo agua
*fraccionado

*stretching
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia

*pecho snorkel*marip subma

*3ktierra*t:crol 200
*repeticiones, lider
*continuo intensivo agua

*yoga

*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*t:crol400

*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*gimnasia mental
*paletas*aletas*snorkel
*transferencia crol, espald
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*repeticiones, lider
*fraccionado

*precompeticion
*remolque*ligas de agua
*transferencia crol, espalda
*brazo marip patada libre
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*continuo intensivo agua
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

DEPORTISTA: ORTiZ ERICK

MES: OCTUBRE

AREAS FisicO TECNICA TACTICO PSICOLOGICO
PARAMETRO T|flex [fbraz |fabd |coop |crol100 |espl0(pechl10(marilO{crol20|crol40{crol |espal{pecho|mari |salida |vuelta [llegadalpersofintel |motiva|confian
BIC 4 4 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6 6 7 6
TRI 3 3 6 32| 2550 1,2 1,5 2,2|NO 2,54 6 9 9 8 8 8 8 9 7 7 8 7
TRI 4 4 6 33|[NO NO NO NO NO NO NO NO NO [NO NO NO NO NO 6 6 7 6
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

*saltarla cuerda
*hipoxico,segmentar
*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*hipoxico,segmentar
*paletas*aletas*snorkel
*traccidn crol*traccion
espalda*espalda brazo sin
*intervalo extensivo agua
*series rotas

*lubricacién articular
*salidas,vueltas,llegadas
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*competitivo

*lider

*saltarla cuerda
*salidas,vueltas,llegadas
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccién,distinta resp
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*patada crol, espalda aleta
*rolido *patada lateral
*salidas,vueltas,llegadas
*intervalo intensivo agua
*fartlek agua

s
*recuperacion

*recuperacion

*recuperacion

*recuperacion

*recuperacion

*flexibilidad en parejas
*paletas*snorkel

*yoga
*salidas,vueltas,llegadas
*t:flex,braz,abd,coop

*fraccionado

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*transicion brazos*waterpolo
*respiracién varias*recobro
*t:téc crol,esp,pech,mari

*fartlek agua

*saltarla cuerda

*esponjas agua

*espalda carrilera*hombros
mejilla*recobro espalda
*t:Sali,vuel,lleg, 400crol

*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*traccidén crol*traccion
espalda*espalda brazo sim
*t:per,int,mot,conf

*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*pecho contra resistencia
*pecho snorkel*marip subma
*salidas,vueltas,llegadas

*fraccionado

*saltarla cuerda
*esponjas agua

*mariposa snorkel, vertical
*marip reaccion,distinta resp
*salidas,vueltas,llegadas

*fartlek agua

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticién

*salidas,vueltas,llegadas

*fraccionado

*lubricacion articular
*remolque*ligas de agua
*videos de motivaciéon

*salidas,vueltas,llegadas

*fartlek agua

*saltarla cuerda
*esponjas agua
*previsualizacién

*hipoxico,segmentar

*fraccionado

*flexibilidad en parejas
*paletas*aletas*snorkel
*precompeticion

*hipoxico,segmentar

*fartlek agua

*lubricacién articular
*remolque*ligas de agua
*previsualizacion

*salidas,vueltas,llegadas

*fraccionado

*prueba competitiva
t:100y200mts estilos

*flexion tronco*juntando m
*autoconfianza

*patada crol, espalda aleta
*fraccionado

*stretching
*otros deportes
*transicién brazos*waterpolo

*yoga

*juegos en el agua

*espalda carrilera*hombros
*fraccionado

*flexion tronco*juntando nj
*continuo extensivo
*traccion crol*traccion

*stretching
*otros deportes

*fraccionado

*yoga

*juego de motivacién

h Muioz

166



-

UNIVERSIDAD DE CUENCA

GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL
ZHUNIO YAMILETH

DEPORTISTA:
F.NACIMIENTO:
EDAD:

IMC:
ESPECIALIDAD:

2AG02000

14 ANOS
22,49

ESTILO LIBRE Y ESPALDA MEDIO FONDO Y FONDO

N. |Test

BIC1

BIC2

BIC4
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o

fbrazos

fabdomen

cooper

crol100

espaldal00
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11 |téccrol

[
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12 |técespalda

[y
o

[uy
o

[y
o

13 |técpecho

14 |técmarip

15|salida

16|vuelta

17|llegada

18 |personalidad

19|inteligencia

20| motivacién

21|confianza

Promedio
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INTERPRETACION DEL GRAFICO

Enla preparacion fisica general se extendid el trabajo hasta el mes de septiembre, mejorando en fuerza de abdomen pero con pocos resultados en cooper.
Al igual que sus compaferos no tiene preparacién fisica de base en entrenamiento deportivo, lo cual se ve reflejado en las marcas.
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RESULTADOS INDIVIDUALES

RENDIMIENTO INDIVIDUAL

N

Adicionalmente se puede observar que tiene condiciones para velocidad.

La deportista tiene cualidades técnicas en libre y espalda, pero no en pecho y mariposa.
Anivel general no existe gran mejoria en la deportista.

HBIC1 mBIC2

BIC4

Marco Arévalo, Jessica Muioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA:
F.NACIMIENTO:
EDAD:

IMC:
ESPECIALIDAD:

MOGROVEJO DIANA
9ABR1999
15 ANOS
21,73
ESTILO ESPALDA VELOCIDAD Y MEDIO FONDO

N. |Test
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BIC2 BIC4
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INTERPRETACION DEL GRAFICO
En toda la preparacidn fisica mejord su rendimiento, en un 75%.
Aligual que sus compafieros no tiene preparacion fisica de base en entrenamiento deportivo.

Diana tiene condiciones para velocidad y medio fondo.
La deportista tiene cualidades técnicas en espalda, pero poco en los otros estilos.
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RENDIMIENTO INDIVIDUAL
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BIC4

En conclusidn la nadadora puede continuar con el trabajo de entrenamiento ya que esta cumpliendo con la mayoria de requerimientos.

valo, Jessica Mufioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA: UZHO CRISTINA
F.NACIMIENTO: 26N0OV1999
EDAD: 15 ANOS

IMC: 20,27

ESPECIALIDAD: 4 ESTILOS, MEDIO FONDO

N. [Test BIC1 |BIC2 BIC4
1|flexibilidad 0 2 6
2 |fbrazos 0 2 4
3|fabdomen 1 1 6 12
4 |cooper 1 2 2 10
5|crol100 1 1 1
6|espaldal00 1 1 1 8
7|pechol100 1 1 1
8|mariposal00 1 1 1 6
9|crol200 1 1 3
10]|crol400 1 1 2 4
11 [téccrol 10 10 10
12 [técespalda 9 9 9
13 [técpecho 10] 10 10 I I (| II I n
14 [técmarip 9 9 9
15|salida 9 IR ,@7’6 & & & %»QQ 0@0 %\90 & & Qé"\
DN { O O O > & O O
16 |vuelta 9 9 RO ;bob SRRV RS & ¢ ¢
17llegada 10 10 10 ¥ < & S
18 |personalidad 8 8 9
19]inteligencia 8 8 9 H BIC1 EBIC2
20 |motivacion 8 8 9
21|confianza 7 7 9
Promedio 5 5 6

INTERPRETACION DEL GRAFICO

El gréafico nos muestra que el nivel técnico, tacticoy psicoldgico es muy bueno.

No tiene preparacion fisica de base en entrenamiento deportivo.

La nadadora tiene condiciones para medio fondo.

La deportista tiene cualidades técnicas en los cuatro estilos.

Cristina tiene buena técnica pero no tiene mejoria en las marcas de velocidad, debido a su fisiologia.
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RENDIMIENTO INDIVIDUAL
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wur oo Arévalo, Jessica Muioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA: MENDOZA DAMIAN
F.NACIMIENTO: 10ABR1999
EDAD: 15 ANOS
IMC: 17,07
ESPECIALIDAD: ESTILO LIBRE, PECHO Y MEDIO FONDO
N. |Test BIC1 [BIC2 BIC4

1|flexibilidad 6 9 10

2 [forazos 1 il s RENDIMIENTO INDIVIDUAL

3|fabdomen 1 6 7 12

4 |cooper 1 3 7

5|crol100 1 1 1 10

6|espaldal00 1 1 1

7|pecho100 1 1 1 8

8|mariposal00 1 1 1 6

9|crol200 1 2 4

10|crol400 1 1 4 4

11 [téccrol 10 10 10

12 [técespalda 8 9 9 2

13 [técpecho 10| 10| 10 0 BRI HER I Hmm II n

14 |técmarip 8 9 9 S & & & o S > @ Q 6 > @ o >
15[salida 9 ol 9 & & & K 0\»0 ,0«9 Y & 0\,9 & & & S N & &;o \& & $° v\\&
16 [vuelta 8 8 9 QJ{.‘Q L ,}36 © Q’z} & RS N % \"Q/("Q & N (_)0 & % 6.&
17|llegada 9 o 10| ¥ < & & ¥ g & <€
18|personalidad 6 7 9

19]inteligencia 6 7 8 HBIC1 EBIC2 BIC4

20 |motivacién 5 7 9

21 confianza 6 7 9

Promedio 5 6 7

INTERPRETACION DEL GRAFICO

Enla preparacidn fisica general, ha logrado un 80% de rendimiento.

No tiene preparacion fisica de base en entrenamiento deportivo.

También se puede observar que tiene condiciones para velocidad y medio fondo.

El deportista tiene cualidades técnicas enlibre y pecho.

Conrespecto a la tactica y psicologia se encuentra dentro de los pardmetros del TREN.

Marco Arévalo, Jessica Muioz
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GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA: ORTIiZ ALEXANDER
F.NACIMIENTO: 05AG01999
EDAD: 15 ANOS

IMC: 23,33

ESPECIALIDAD: ESTILO LIBRE, ESPALDAY MEDIO FONDO
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motivacion
confianza
Promedio
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INTERPRETACION DEL GRAFICO

En la preparacién fisica general, ha mejorado en un 60% de rendimiento.
No tiene preparacion fisica de base en entrenamiento deportivo.

El nadador tiene condiciones medio fondo.

El deportista tiene cualidades técnicas en libre y espalda.

Conrespecto a la tactica y psicologia se encuentra dentro de los pardmetros del TREN.

RENDIMIENTO INDIVIDUAL
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA:
F.NACIMIENTO:
EDAD:

IMC:

ESPECIALIDAD:

PEREZ ALEX
15MAY1999
15 ANOS
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4 ESTILOS, VELOCIDAD Y MEDIO FONDO
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INTERPRETACION DEL GRAFICO
Enla preparacion fisica general, ha mejorado en un 60%.

No tiene preparacion fisica de base en entrenamiento deportivo.

El nadador tiene condiciones de velocidad y medio fondo.

El deportista tiene cualidades técnicas en los cuatro estilos.

Conrespecto a la tactica y psicologia se encuentra dentro de los parametros del TREN.

En general cumple con un promedio del 70% de rendimiento, cumpliendo los objetivos propuestos.

RENDIMIENTO INDIVIDUAL
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA: ANDRADE FABIAN
F.NACIMIENTO: 240CT1999
EDAD: 15 ANOS
IMC: 21,17
ESPECIALIDAD: 3 ESTILOS, VELOCIDAD Y MEDIO FONDO
N. |Test BIC1 |BIC2 BIC4

1|flexibilidad 6 7 9

2 [forazos 6 ) RENDIMIENTO INDIVIDUAL

3|fabdomen 3 5 7 12

4 |cooper 1 3 7

5|crol100 1 1 2 10

6|espaldal00 1 1 2

7|pecho100 1 1 1 8

8|mariposal00 1 1 1 6

9|crol200 1 3 5

10|crol400 1 3 5 4

11 [téccrol 10 10 10

12|técespalda 10 10| 10 2 | | | I

13 [técpecho 7 7l 8 0 III III mmi

14 [técmarip 10 10 10

15]salida 9 o 10 @0 & O@é\ OOQQ} & t@@ S <»° & r Q\&> S8
16|vuelta 9,5 10] 10 N T E S & & & F & & &
17|llegada 0] 10| 10| % & v ©
18|personalidad 8 9 8

19]inteligencia 9 9 9 HBIC1 EBIC2 mBIC4
20 |motivacién 9 10 9

21|confianza 9 10 9

Promedio 6 6 7

INTERPRETACION DEL GRAFICO

En la preparacidn fisica general, ha mejorado en un 60%.

No tiene preparacion fisica de base en entrenamiento deportivo.

El nadador tiene condiciones de velocidad y medio fondo.

El deportista tiene cualidades técnicas en crol, espalda y mariposa.

Conrespecto a la tactica y psicologia se encuentra dentro de los parametros del TREN.

En general cumple con un promedio del 70% de rendimiento, cumpliendo los objetivos propuestos.

) Arévalo, Jessica Mufioz
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UNIVERSIDAD DE CUENCA
GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA:
F.NACIMIENTO:
EDAD:

IMC:
ESPECIALIDAD:

LOJACRISTIAN
10SEP1999
15 ANOS
19,98
ESTILO CROLY MEDIO FONDO
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INTERPRETACION DEL GRAFICO

En la preparacién fisica general, no ha mejorado considerablemente.
No tiene preparacion fisica de base en entrenamiento deportivo.

El nadador tiene condiciones de medio fondo.

El deportista tiene cualidades técnicas en crol.

Cristian es una persona inestable emocionalmente y muy introvertida.

RENDIMIENTO INDIVIDUAL
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GRAFICO RENDIMIENTO INDIVIDUAL

DEPORTISTA: ORTIZ ERICK
F.NACIMIENTO: 14SEP1999
EDAD: 15 ANOS
IMC: 22,41

ESPECIALIDAD: LIBRE, ESPALDAY MEDIO FONDO
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Promedio

INTERPRETACION DEL GRAFICO

En el Ultimo mes se lesiono el tobillo jugando futbol.

No tiene preparacion fisica de base en entrenamiento deportivo.

El nadador tiene condiciones de medio fondo.

El deportista tiene cualidades técnicas en crol y espalda

En conclusidn Erick tiene que recuperarse gradualmente para continuar con su entrenamiento.

RENDIMIENTO INDIVIDUAL
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