Planificacidn del entrenamiento del nadador joven

Antaonio Oca Gaia
Escuela Nacional de Entrenadores




Contenidos

Objeti
4Cdmo identificar el estadio madurativo guﬁ;x?dsn‘s, *

y relacionarlo con el entrenamiento?
Metodologiay e

planificacidn
® Estadios madurativos y R

modelo de desarrollo

® [Condicionantes del ¢Cdmo organizar el entrenamiento
entrenamiento en cada etapa formativa?




Evolucidn del rendimiento

Regla de los 10 afios
/___’————V
’
/ Etapa IV Ftapa ¥

Regional .
/ Etapall

Local /Elpal

Etapalll




Objetivos

@®  Estructurar la formacidn

@  Racionalizar los recursos

@  Explotar el potencial
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Fase |: Fundamentos

Aspectos Caracteristicas
= Nifia: b-8 afios
Fdad = Nifio: B-1 afios
Criterio » Edad cronoldgica
Objetivo = Entrenador: Mativar
= Deportista: Divertirse, experimentar
Enfasis & = HMF: Locomocidn, manipulacidn, estabilidad
4 = AB['s: Agilidad, equilibrio, coord, velocidad

Organizac. = Sin periodizacion del entrenamiento
= Programacian > calendario escolar
= Entrenamiento predeportivo, coeducativo
= Ratio entrenamiento / competicidn: 30/10




Fase |I: Aprender

Aspectos Caracteristicas

= Nifia: 8-1| afios
tdad = Nifio: 3-12 afios
Criterio = Edad bioldgica
Objetivo = Entrenador: Ensefiar

= Deportista: Aprender

Enfasis B = HMB: Desplazmtus, saltos, giros, lanzamtos..
¥4 = ABL's: Agilidad, equilibrio, coordinacidn, vel.

Organizac. = Periodizacian simple
= Entrenamiento coeducativo adn posible
= Ratio entrenamiento / competician: 70/30




Fase lll: Entrenar

Aspectos

Edad

Criterio
Objetivo
Enfasis

Organizac.

oo

Caracteristicas
= Nifia: II-15 afios
= Nifio: 12-16 afios

= Edad biolagica

= Entrenador: Entrenar
= Deportista: Entrenar

» HME: Técnicas® tacticas
» [FB: Resistencia® fuerza  flexibilidad ®

= Perindizacian doble
= Entrenamiento coeducativo adn posible
= Ratio entrenamiento / competician: 70/30




Fase |V: Competir

Aspectos Caracteristicas
= Nifia: [a-17 afios
Fdad « Nifo: IB-18 afios
itoni = Edad biolagica
Lriterio = Edad cronoldgica
Objetivo = Entrenador: Individualizar
= Deportista: Competir
Enfasi B = HME: Técnicas, tacticas, psicoldgicas
IasIS = [FE: Resistencia, fuerza, flexibilidad
Organizac. = Periodizacion maltiple

= En torno al deportista: Fortalezas/Debilidades
= Ratio entrenamiento / competicidn: 20/a0




Fase V: Ganar

Aspectos Caracteristicas
Fdad = Nifia: + 17 afios

= Nifio: + I8 afios
Criterio » Edad cronoldgica
Objetivo = Entrenador: Maximizar rendimiento

= Deportista: Ganar en la compet. principal
Enfasis B = Especializacitn (F/Tec/Tac/P) ©

4 - Intensificacion  suplementacian

Organizac. = Periodizacion miltiple

= Maxima individualizacian
= Ratio entrenamiento / competicidn: 2a/75
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Condicionantes del entrenamiento en la PLP

Leyes de |a adaptacidn

Reserva de entrenamiento
Inicio, especializacidn y max. rendimiento

Especialidad y multilateralidad
Ritmos de progresidn y edad

Fases sensibles

Especialidad




Leyes de adaptaﬁiﬁn

a) Adulto
b) Elite
c) Joven

Carga adaptada
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Reserva de entrenamiento

Recomendaciones

Comienzo temprano

Adaptacian de |as cargas

Respeto de las fases sensibles

Prioridad aerdbica al inicio

Navarro (1994)




Iniciacidn, especializacidn y Max.R

Especialidad Inicio

M: 100, 200 = 8-10 afios
M: 400, 1500 = 7-9 afios
F- 100, 200 = 8-10 afios
F: 400, 800 = 7-8 afios

Mejor marca

= |8-77 afios
= |7-20 afios
= |6-20 afios

= |3-18 afios

Platonov y Fessenkao (1994)




Iniciacidn, especializacidn y Max.R

@
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1) Formacidn sistematica

|3 mas utilizada

nicio a los 8-10 afios

Irogresidn sistematica cargas

larga vida deportiva




Iniciacidn, especializacidn y Max.R

2) Formacidn acelerada

® Inicio precoz (fondo)

@  Progresitn rapida rendimiento

®  MMS a edades tempranas
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Iniciacidn, especializacidn y Max.R
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3) Formacidn lenta

Maduracidn retrasada

Retraso especializacian

Drogresidn lenta cargas

Retraso MMS




Iniciacidn, especializacidn y Max.R
4) Especializacidn tardia

Muy poco frecuente

Velocistas masculinos

CEEN Preparacitn concentrada
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Progresitin muy rapida marcas




Especificidad y multilateralidad

ARD

Especializacidn

Desarrollo multilateral




Ritmos de progresidn

Aptitud Nivel inicial y ritmo de progresidn
Muy alta = Nivel inicial alto y ritmo rapido
Alta = Nivel inicial alto y ritmo medio

= Nivel inicial medio y ritmo répido

Media = Nivel inicial alto y ritmo [ento
= Nivel inicial medio y ritmo medio

Raja = Nivel inicial bajo y ritmo medio

Platonov y Fessenkao (1994)



Edad bioldgica Vs cronoldgica

R
FACION pspROLS

Con 14 afios...
4son todos los nifios iguales?

Edad cronoldgica
Indicador del tiempo de vida transcurrido desde
el nacimiento hasta un determinado momento.

Edad bioldgica
Indicador del grado de crecimiento y desarrollo
alcanzado a una determinada edad cronoldgica.
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Edad cronoldgica y bioldgica

Maduracidn media
® EC = EE: talla final previsible [(TP+TM/2)+6,5]

Maduracidn precoz

» EE anticipada a EC: talla inicial alta y final alta.
» EE anticipada a EC: talla inicial alta y final media.

Maduracidn tardia

® tE retrasada de EC: talla inicial baja y final media.
® tE retrasada de EC: talla inicial baja y final baja.
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Edad crunulﬁgicﬁ y bioldgica

Estirdn

Menarquia / Pene

Mama / Testes

Vello piibico

2 1B % 15 1B Edad i 2 13 W & 16
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= PWV + B-12 meses
2 inl&ams = Fuerza + B-12 meses
Edad cronoldgica y bioldgica :fo:f2m
= Corazdn = PHV
= VO,max + 4 meses
‘ = Pulmones + B meses
‘ = Pns + B meses
Talla (cm/ain)

Edad somatica
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Fases sensibles

Maduracidn hormonal




Factores de entrenamiento

Consideraciones

A partir de la especializacian

Jiterenciar por especialidad

Jiterenciar por sexo

nidividualizar

Navarro (1997)




Edad

| afios

Enero, 12

| afios

Enero, 12

Indicadores
madurativos

= Menarquia: 1/08
= Ratio talla: 8 cm/afio
= Percentil 75 talla

= Sin menarquia
= Ratio talla: 3 cm/afio
= Percentil 74 talla

Resultados
destacados

= 400 1: 3:07.2
= 200 §: 2:48.5

= {00 L 108l
= 200 §: 2:a0.3

Nivel inicial de
capacidades

= Alto
= Sin datos de progres.

= Alto
= Sin datos de progres.

= |Ubicarlas en la tabla de crecimiento y en una fase del esquema temporal del modelo a LP

= Precisar [os limites de fases sensibles de la F.max., RAe.y RAn.

= Proponer una variante de preparacion adaptada




Niveles de concrecidn

Establecer las metas del plan a largo plazo.

Determinar los objetivos generales del plan a largo
plazo.

Formular los objetivos especificos para cada etapa

T EEAS del plan.
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Fijar los objetivos de rendimiento para cada afio.




Metas a largo plazo

Etapas Nacional Internacional

I o | = [(.local: s/c = [L.Local: s/c
yi = [.Regional: min. = [.Regional: min.

" 4 | . I].Reginnal: min. . E.Regi.unal <k
yi = [.Regional: <3 = [.Nacional.E: min.

Il 9 | o E.Reg?unal: <] . E.Nac?unaI.E: <7
yi = [.Regional: <4 = [.Nacional.E: <3

\ i | . E.Nau?unal.E: min. . E.lnternal:?unal.E: min
yi = [.Nacional.E: <I7 = [.Internacional.E: <I7

V [ | = [ Nacional A: <17 = [i.Internacional A: min
yi = [.Nacional A: <3 = [.Internacional A: <7




[bjetivos generales

@®  Formacion integral.

O Preparacian para el futuro.

O endimiento inmediato.




= Desarrollo fisico general
= Fortalecimiento de |a salud
= |nicio entrenamiento de resistencia

P.Técnica = Dominio de destrezas basicas
= Aprendizaje de fundamentos técnicos

= Dosificacitn del esfuerzo

= Jisfrute del medio acuatico
= Motivacidn hacia la préctica
= Adaptacidn al entorno de entrenamiento

= Familiarizacidn con reglas de competicitn
= [onocimiento de los fundamentos F-R-P
= Préctica preparatoria y preventiva

= Sin diferenciacitn




= Formacitn dEEnrtiva general
= Desarrollo CF
= Mejora funcional para natacidn

P Técnica = Dominio técnico de |os estilos, salidas, virajes
= Entrenar y competir en todos |os estilos

= Mantenimiento de un ritma uniforme

= Desarrollo del espiritu de equipo
= Motivacidn hacia la préctica

= [onocimiento de |as reglas de competician
= [onocimiento de las claves de coord. de estilos
= Diario de entrenamiento

= Diferenciacian por distancia (velocidad / fondo)




= |nicio de |a preparacidn especifica
= Desarrollo tuncional para natacidn

P Técnica = Practica reqular de estilos principales

= Experimentacion de planteamientos

= Jisposician para la competician
= Motivacidn hacia el rendimiento competitivo

= Jominio de las reglas de competician
= [onocimiento de los movimientos técnicos
= [onocimiento de fundamentos del entrenamiento

= Jiferenciacidn por estilos




= Desarrollo de |a preparacidn especifica
= (Jptimizacian funcional para natacidn

P Técnica = Automatizacidn técnica

= Practica reqular de planteamientos

= esarrollo del autocontrol
= Desarrollo del autoconcepto

= Autoevaluacidn técnica
= [onocimiento de fundamentos de planificacian
= [onocimiento de repercusion de |a practica

= Jiferenciacidn por pruebas (inicio)




= Estimulo méaximo de la CF especifica

P Técnica = (Iptimizacian técnica

= Planes especificos para competiciones
P Psicoldgica = Desarrollo de |a excelencia

P Tedrica = Formacitn técnico-deportiva profesional

Especializac. = Maxima especializacidn por pruebas




[bjetivos de rendimiento

100%
da%
40%
8a%
80%
Ta%

—— Formacicn Sistemética
—<&— Formacitn Acelerada

—&— Formacian lenta

10%
Ea%

Porcentaje sobre la marca final

§0%

Edad (afios)

Evolucidn marcar fem. (fondo)



[bjetivos de rendimiento

100%
Ja%

0% ﬁ
8% l@

Porcentaje sobre la marca final

80%
0,
To% —— Formacian Sistemética
70% —<&— Formacidn Acelerada
B5% —&— Formacidn lenta
0%
10 il 12 13 14 13 16 17 18 19 20 21
Edad (afios)
Evolucion marcar fem. (veloc.) -



Edad Resultados
| destacados
| afios = 400 L: 5:07.2
Enero, 12 = 200 S: 2:49.5
Il afios = |00 L: 1:08.1
Enero, 12 = 200 S: 2:50,3

Porcentaje de
mejora

= 400 L: 1%
= 200 §: -

= 00 L: 10%
=200 8: -

Nivel inicial de
capacidades

= Alto
= Sin datos de progres.

= Alto
= Sin datos de progres.

= Calcular las marcas anteriores de 400 L y 100 L, segin el % de mejora indicado
= |dentificar las lineas de progresitn que siguen las nadadoras en las pruebas de libre
= Establecer objetivos de rendimiento segan las lineas identificadas, para 3. 14 y 15 afios




Premisas

O Caracteristicas de |as etapas evolutivas y de las
fases sensibles

O Requisitos psicobinldgicos para el desarrollo de
capacidades
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Contenidos, métodos y medios

Entrenamiento adulto Vs joven

®  Agotamiento de posibilidades de adaptacidn

®  |Ineficacia de cargas moderadas

®  limitacian de la progresidn

Platonov (1994)



Etapa I: Contenidos

Inicio Final
Aerdbico = 98% = 8% Agua
Anaerdbico " oo = 1%
Velocidad = 1 = 1%
T F.idéz(ima " oo - e Seco
R.F.General = 30% = 85%
&6) R.F.A'erﬁhit:a = 10% = 5%

_/ RTF.AnaerﬁIJ.




Aerdbico
Anaerdbico

Velocidad

F Maxima
>SN R.F.E‘eneral
9‘" R.F.A'erﬁhit:a

=\
Facion Esmﬂﬂf‘d&

_/ RTF.AnaerﬁIJ.

Etapa Z: Contenidos

v
= 97% @
&
G

= 3.0% = [.0%
= §7.0% = §7.0%
= 24% = 28%
= 2% = 2%

V
= 36%

= 2%

= 4a%
= 40%
= 0%

Final

[
D

= %

= 2%

= 4a%

= a0%

= 3%




Etapa 3: Contenidos

Inicio Final

: ¢ ™

Aerdbico = 95% = 94%
Anaerdbico @ = 2.0% @ = 3%
T RoERc
F Maixim . - 8% . - 15%
o e w @) o
9 R.F.General = 75% = 24% = [0% = 5%

) | RENerdhica - 50% - 0%
_/ R.F.Anaerdb. = 8% = 8%




Etapa 4: Contenidos

Inicio Final

V v

Aerdbico = 93% - 99%

Anaerdbico @ = 3.9% g

\ Velocidad = 1.0%

F. Méxima . - 7%

R.F.E‘eneral @ = 0% @

P/ | RFAerdbica s Gem) s (Gw)
_B/ RTF.AnaerﬁIJ. = 6% g

BT &
=N

=
=S




Etapa a: Contenidos

Consideraciones

Jiterenciar por especialidad

Jiterenciar por sexo

ndividualizar

Navarro (1397)




Etapa a: Contenidos

Inicio Final

V v

Aerdbico = 90% = B8%

Anaerdbico @ = 40% @ = 5.50%
\ Velocidad @ = |.0% @ = 1,5%
F Méxima « 15% - 15%

R.F.E‘eneral = 0% @ = 0% @

N > R.F.Aerdbica = 30% % = 30% m
_/ R.F.Anaerdb. = 0% = 0%




Etapa I: Métodos y medios

Inicio Final Métodos y medios
R — . — Componentes de
fuerza
\ F.Explosiva .- =N = Saltos simples
F.Resistencia " = N = Autocarga facilitada
V.Reaccidn = N = D = Juegos (salidas) Componentes de
V.Aciclica "o =N = Saltos simples velocidad
V.Ciclica. " = N = Juegos (relevos)




Etapa I: Métodos y medios

Inicio Final Métodos y medios
R.Aerdbica = |N = D = AEL (CE, GV, IEL)
Componentes de
R.Anaerdbica .- .- . e resistencia
\ Fix.Activa = N = DE = Activo estatico Componentes de
Flx.Pasiva . « N = Pasiva flexibilidad
Coordinacidn - IN - D - Asimilcitn Componentes de
Eficiencia L/F =N = DE = Sincronizacitn
Salida/Virajes = IN = DE = Asimilacicn




Uniformidad

\ Negatividad

Ritmo prueba

.

Motivacidn

Autocontrol

¥ 4

Autoconcepto

Etapa I: Métodos y medios

= N

Final

= DE

= DE

Métodos y medios

= CE, IEL (AEL) Componentes de
tactica
= \ariedad, juego Componentes

psicoldgicas

= Exito colectivo




Etapa 2: Métodos y medios

Inicio Final Métodos y medios
F.Maxima " --e = IN = Autocarga Componentes de
fuerza
\ F.Explosiva = IN = O = Jaltos, lanzamientos
F.Resistencia =N = DE = Circuitos (RFae)
V.Reaccidn = D = S = Juegos (salidas) Componentes de
V.Aciclica = DE = O = Saltos, giros simples velocidad
V.Ciclica. = D = JE = Juegos




Etapa 2: Métodos y medios

R.Aerdbica

R.Anaerdbica

\ FIx.Activa
FIx.Pasiva

[:uur"dinat:iﬁn
Eficiencia L/F
Salida/Virajes

= O
= N
= O
= D
= O
= O
= D

Final

=3l
= IN
=3l
= DE
=3l
= DE
= DE

Métodos y medios

= AEM (CE, IEL, IEM)
Componentes de
= Competicidn, contraol resistencia

= Activo estatico Componentes de

flexibilidad

= Pasivo

Componentes de

= Asimilacicn, correc. técnica

= Reduccitn brazadas

= Asimilacitin, correc.




Etapa 2: Métodos y medios

Inicio Final Métodos y medios
Uniformidad = D = D = GE, [EL, [EM (AEM) Componentes de
tactica
\ Negatividad =N = DE = |EL
Ritmo prueba " e = N = Contral
Motivacidn = |N = D = [Jbjetivo grupal Eumpune_ntes
Autocontrol = N = N = Relajacian picaldgicas
Autoconcepto " e =N = Feedback, refuerzo




Etapa 3: Métodos y medios

Inicio Final Métodos y medios
F Maxima = DE = O = Hipertrofia (10RM) Componentes de
fuerza
\ F.Explosiva = DE = DE = Multisaltos
F Resistencia = DE = DE = Circuitos (RFmix)
V.Reaccian = 0P = P = Juegos (salidas) Componentes de
V Aciclica = DE = O = Saltos, giros complej. velncidad
V. Ciclica. = D = O = |IMC




Etapa 3: Métodos y medios

Inicio Final Métodos y medios
R.Aerdbica =3l =3 = AEI (IEM, IIC)
Componentes de
R.Anaerdbica = DE = DE = TOLA (RR) resistencia
\ Fix.Activa = g = = Activo estético Componentes de
Fix Pasiva = DE = D = Pasivo flexibilidad
L [:uur"dinal:ilin = § = § = Correcidn, aplicacidn Eumgéugﬁil::t:s de
Efil:il.sn[:ia L/F = D = O = [ntegrar en tareas AE
Sa]ida/Vir‘ast =Sl =Sl = Correcidn, aplicacitn




Etapa 3: Métodos y medios

Inicio Final Métodos y medios
Uniformidad =3 = Sl = [EM, IIC (AEI-AN) Componentes de
tactica
\ Negatividad = DE = DE = |EM (AEM-AEI)
Ritmo prueba = DE = DE = S8, SR
Motivacidn = DE = OE = [lbjetivo individual [:u[npunelntes
Autocontral = |N = D = Autoinstrucciones picoldgicas
Autoconcepto = IN =N = Autoinstrucciones




Etapa 4: Métodos y medins

Inicio Final Métodos y medios
F.Maxima = DE =S = CI (3RM) Componentes de
fuerza
\ F.Explosiva = DE =S = Multisaltos
F.Resistencia = D =g = RFae, RFan, RFcomp
V.Reaccidn =[P = [P = Salidas Componentes de
V.Aciclica = D = [P = Salidas, virajes. velocidad
V.Ciclica. = [E = § = |IMC, asist.-resist.




Etapa 4: Métodos y medins

Inicio Final Métodos y medios
R.Aerdbica =3l = P = AEI (IEM, IIC, RR)
Componentes de
R.Anaerdbica = DE =3 = TOLA, MPLA (RM/T) resistencia
\ FIx.Activa =Sl =3l = PNF Componentes de
Fix Pasiva - DF - DF - PNF flexibilidad
[:uur"dinal:ilin = § = § = Correcidn, aplicacidn Eumgéugﬁil::t:s de
Efil:il.sn[:ia L/F = D = O = [ntegrar en tareas AN
Sa]ida/Vir‘ast =Sl =Sl = Correcidn, aplicacitn




Etapa 4: Métodos y medins

Inicio Final Métodos y medios
Uniformidad =[P =[P =R Componentes de
tactica
\ Negatividad =S = P = [EMIIC
Ritmo prueba = DE = § = S8, SR.RC
Motivacidn = D = D = Mejorar entorno Em_npune_ntes
Autocontrol =N = O = Plan de competicitn psicalfgicas
Autoconcepto = IN =N = Autoinstrucciones




Aspectos cuantitativos

Aumenta del volumen en cada etapa
Aumento anual del n? de sesiones
Aumento de sesiones selectivas
Aumento del n? de competiciones

Aumento de la preparacitn compet.

Aumento de medios suplementarios

Platonov (1994)



Etapa I: Cuantificacidn

Inicio Final
Ses. / Semana =3 = 4-3
Sem. / Afio = 38 =40
Km. / Semana "3 =3
Km. / Afio - Il - 384
S Ses. / Semana =2 =3
Qe Horas / Ses. -05 =075

<, \S
{%AC'ON ESH\FIOLP‘D“:\A

_/ H;]FES / Aiin

20-30%

del volumen total
Etapa a: “Ganar”




Etapa Z: GCuantificacidn

y Inicio ; Final
Ses. / Semana = b =7 =] =8
Sem. / Afio = 47 = 47 = 44 = 44
Km. / Semana = 13,3 =704 =214 =244
KI;L / Aiio = (733 = 8476 = 3472, = 0771
S Ses. / Semana =3 =3 =4 =4
Q\" Horas / Ses. - | | =12 =12

<, \S
{%AC'ON ESH\FIOLP‘D“:\A

_/ H;]FES / Afin
40-60%

del volumen total
Etapa a: “Ganar”




Etapa 3: Cuantificacidn

Ses. / Semana
Sem. / Aiio
Km. / Semana
Km. / Afin
Ses.‘/ Semana

Hura's / Ses.

V
=7-8
= 43-4b
= 23.8-212
= (101258
= 3-b
= |-12
= 270-331

v
= 8-3 =
= 43-4F = 4a-4b
= 30.4-342 =712
= [398-1573 = 1259
"] = 3-b
=] =2

= 248-733 = 270-331

70-80%

del volumen total
Etapa a: “Ganar”

Final

=]
= 43-4b
= 32-3b

" |458-1632

= 248-733




Etapa 4: Cuantificacidn

Ses. / Semana
Sem. / Aiio
Km. / Semana
Km. / Afin
Ses.‘/ Semana

Hura's / Ses.

V
= §-3
= 45-43
= 32-3b
= 1472-1728
= 3-b
=13
= 233-374

v
= 5-10 = 5-10
= 47-48 = 47-48
= 47-4f = 36-40
= (954-2218 = 1692-1920
"] = 3-b
|7 =3

-782-783 = 239-374
da-90% d +

del volumen total

Etapa a: “Ganar”

Final

= 3-10

= 47-48

= 43-43

= 7043-2318
=2

=12

= 782-288




Etapa a3: Dinamica de carga

Tendencia A
P Etapas |-IIl: Aumento progresivo volumen
P Etapas IV(f)-V(i): Maximo volumen
P Etapa V: Aumento bruscao vol. intensiva

Etapas |-IIl: Aumento progresivo volumen

Etapa IV(i): Aumento brusco volumen

Etapas IV(f)-V: Intensificacidn carga

Tendencia B




Modelos de planificacidn

Condicionantes

Caracteristicas de la adaptacian
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Etapa 2: Modelo
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Direccion Técnica
Federacion de Natacion de Castilla La Mancha

Guia de entrenamiento para juniors

Femenino: 15 y 16 afios. Masculino: 17 y 18 aiios.

Temporada 2012-2013
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Antonio Oca Gaia

antonicoca@fnclm.com
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Planificacidn del entrenamiento del nadador joven
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