Planificacidn del entrenamiento del nadador joven

Taller practico Z:

4Como organizar el entrenamiento en las distintas etapas formativas? Establecimiento de objetivos.

Datos de las nadadoras

Edad Resultados % de mejora de la % de mejora anual 13,
deportivos marca de 10 afios 14 y 13 aiios

Il afios en enero de 2013 -400 1: 5:07.2 -400 L: 11% 4.01%; 3.04%; 1.28%
-200 8:2.49.5 -200 8: -

I afios en enero de 2013 -100 L 1:08.2 -100 L: 10% 4.48%; 3,68%:; 2.97%
-200 §: 2,503 -200 §: -

1) Calcular las marcas anteriores de 400 L y 100 L, segin el porcentaje de mejora indicado:

= Calcular la marca anterior de 100 Ly 400L,
sabiendo que la mejora ha sido de un 0% y un
11% respectivamente:

Marca anterior =
Marca final+(marca final*% de mejora)

2) ldentificar las lineas de progresidn que siguen las nadadoras en las pruebas de libre:

Marca FINA 1000 p. [EOR-PXLS
criterios 100 Libre Mundial Ahs‘ Ptos  Europeo Jr‘ Plos Promocion Jr‘ Plos Nadadora 1‘ Ptos Evolucion de marcas en piscina de 50m: 100L F
10afios k| 333 116.05 321 11839 203 12100 266 10afios 11afios 12afios 13afios 14afios 15afios 16afios 17afios 18afios 19afios
11afios  1:0870 435 1095 420 11170 383 11600 322 fets
Escoar 12afios 10478 510 10550 600 10762 457 11200 ars | U3RI

13afios 10188 395 10286 574 10450 524 10080 413 0307
Fole 14afios 0'5960 GE7 10034 642 10221 585 10570 498 10739
IL tsafis 05763 730 08856 703 10036 642 10333 556 qqq7q

—=— Mundial Abs

. B B —=a— Europeo.Jr
J2 16afios 056653 782 06723 753 05900 687 1:.0180 598 . o
. 1:16,03 —+— PromocionJr
EuAbs 17afios  0:55.58 822 05627 792 0:58,01 723 10099 622
. 120,35 —+— Nadadora1
18afios 05496 850 05565 819 06736 748 05868 699
1:24,67

19afios  0:54.80 858 0:55.49 826 0:57,20 754 058,00 724
20afios  0:54,65 8RS

3) Establecer objetivos de rendimiento segin las lineas identificadas, para I3, 4 y 13 afios:

= Establecer los objetivos de rendimiento para
13, 14 y 15 afios, segiin la linea de progresidn
identificada:

Marca ohjetiva =

Marca actual+(marca actual™% de mejora)
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