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PRIMERA PARTE
EL PROBLEMA

1.1. IDENTIFICACION DEL PROBLEMA.

La natacion deportiva puede significar, en la vida del joven, una etapa
muy rica en experiencias: continua confrontacion con el medio acuético,
como también goce de éste, vivencias, esfuerzos de entrenamiento,
alegria por los éxitos, decepciones por los fracasos, nuevas amistades.
Sin embargo, tarde o temprano las exigencias de la vida conduciran al
joven hacia nuevos senderos; el entrenamiento y las competencias iran
disminuyendo paulatinamente y llegaran a su fin. Atras quedara un

tiempo pleno de vivencias deportivas.

La natacion deportiva también puede significar un enriquecimiento
perdurable a lo largo de los afios; sera mas que el solo recuerdo de los
hechos pasados, pues influenciara otros campos y futuras etapas de la
vida: la alegria con respecto al agua, el acostumbramiento al esfuerzo
regular, la voluntaria aceptacion de obligaciones, el ordenamiento
dentro de un grupo humano con distintos roles, el desarrollo de
objetivos realistas con aumento de las exigencias, la férrea persecucion
de esos objetivos, el precoz planeamiento de la vida en relacion a las
personas que lo rodean, la necesaria adaptacion del deporte "natacion”
con otras exigencias de la vida, un temprano bagaje de decepciones
temporarias, la elaboraciéon de fracasos y derrotas, que en suma son la
reafirmacion a largo plazo de la propia capacidad de rendimiento
maximo o quizas hasta absoluto a temprana edad, mientras que todos

los demas aspectos aun deben "ser aprendidos".

Con el solo enfoque del esquema de las posibilidades humanas que
ofrece la natacién deportiva, se puede observar claramente que cada

una de ellas también acarrea riesgos para el desarrollo, por lo cual, la
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responsabilidad de todos los que participan en la formacion deportiva es
muy grande, debido a la presencia de nifios y nifias de corta edad en
esta etapa de iniciacion. Dicha responsabilidad pesa especialmente
porque a esa temprana edad son aislados en ese desarrollo. Por lo
prolongado del mismo, su conciencia del entorno es mucho menor que
la de los adultos. Por ello, los padres, entrenadores, dirigentes,
maestros y monitores deportivos, que estan a cargo de la elaboracién de
la planificacion a largo plazo (a cuyo servicio y como piedra basal sera
considerado como preparacion de futuros talentos, deberan ser
conscientes de su responsabilidad pedagogica. La dificultad de tales
responsabilidades debe ser sefialada como ejemplo en dos problemas,
cuyas posibilidades de solucion pueden encontrarse en la concepcion

de este estudio.

1. Una cantidad de ventajas biologicas en la edad infantil, tales como el
escaso peso en relacion a la superficie corporal o la alta entrenabilidad
del corazdén y el sistema circulatorio, hablan a favor de comenzar a
edad temprana con un entrenamiento de alto rendimiento de ese érgano,
ademas de la especializacion precoz de ciertas técnicas de nado, como
asi también de disciplinas deportivas. La observacion frecuente de
rendimientos ascendentes como consecuencia de la especializacion
temprana y el excesivo entrenamiento parece afirmar, en forma

conveniente, este modo o forma de planificar el entrenamiento.

Una carrera mas larga en la natacién deportiva y con una fase de alto
rendimiento que se presentara mas tarde, pero que se mantendra por un
plazo mayor, hara que la puesta en juego de tiempo, energia y medios
materiales de los participantes sea mas rentable. Esa relacién entre
todo lo que se pone en juego y la busqueda de rendimientos deportivos,
naturalmente afectara primeramente al propio nadador. Para él sera

importante saber que su maximo rendimiento personal no se obtendra
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en forma inmediata, pero que con ello (visto en forma absoluta), se
mantendra a un nivel mayor que al realizarlo en "forma precoz".

2. Las exigencias escolares también entran en el cuidadoso planea-
miento de los jovenes nadadores que se inician en el entrenamiento de
alto rendimiento: el tiempo diario parece no alcanzar para el horario
escolar, para cumplir a fondo con la tarea, para lograr dos entrena-
mientos diarios y para la preparacion que se requiere en época de

examenes.

Es inevitable que estas dificultades surjan. El intento de adelantar el
rendimiento maximo durante la nifiez es desaconsejado por las razones
anteriormente enunciadas, ya que los tempranos rendimientos maximos
llevan consigo el peligro de futuros estancamientos y un prematuro
abandono deportivo. Por el contrario, no debe interrumpirse
prematuramente la natacion deportiva para favorecer las exigencias
escolares o (lo que basicamente deberia descartarse), que el desarrollo
escolar, con miras a una valoracion insegura del éxito deportivo hacia
el desarrollo profesional, quedase totalmente descuidado. Por lo tanto,

esta dificultad debe tenerse en cuenta y ser superada conscientemente.

No debe ocultarse aqui que las posibilidades que tiene un joven a traveés
de la natacion deportiva constituyen una gran ventaja, dado que
tempranamente aprendera a organizarse y a dirigir su vida hacia un fin,
elegido por si mismo, especialmente cuando el joven tienda a rechazar o

No quiera reconocer ciertos objetivos impuestos por los adultos.

Lo referido anteriormente sobre las exigencias escolares y el tiempo
gue demanda el entrenamiento es posible de superar so6lo con la pla-
nificacién constructiva de ambos componentes a largo plazo. Es de
fundamental importancia el planeamiento gradual y progresivo, con
una regulacién del programa diario que incluya ademas un aumento

paulatino de etapas hasta alcanzar el afio. Sobre todo, el joven deportista
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debe experimentar que él organiza y utiliza su tiempo disponible. Por
supuesto, para ello necesita de la ayuda de sus padres y del en-
trenador. Poco a poco podrda dominar etapas mas largas y proyectos
cada vez mayores en el deporte, con la conciencia en el dominio de "lo
gue es realizable". Sin embargo, debe aprender que el entrenamiento

sélo es factible a través del cumplimiento de las tareas escolares.

Cuan largo y dificultoso resulta el camino para un nadador de alto
rendimiento, es algo que sera analizado en forma individual. Este no
apunta a éxitos tempranos y sobresalientes, puesto que la meta com-
prende una construccién sélida del nadador, tanto de su capacidad
deportiva y humana, como de la participacion en competencias de alto

nivel regional y nacional.

Este camino se prolonga sobre un espacio’ de tiempo que dura de seis
a ocho afnos. Alcanzar este objetivo con la mayor seguridad posible y

sin vueltas innecesarias es la propuesta de este libro.

De todos modos, una cosa debe quedar aclarada. Si se desea lograr la
meta mencionada con ayuda de las recomendaciones y propuestas
disponibles, cuando la inclinacion, el éxito y la excitacion hacia una
filosofia de vida deportiva sea asumida para grandes tareas de rendi-
miento internacional, se le presentara al nadador la disyuntiva: dar
preferencia a su vida deportiva en la natacion de alto rendimiento o a

su carrera profesional.

Las experiencias mas recientes demuestran que es casi imposible cumplir
paralelamente con el desarrollo de ambos aspectos de la vida. Aqui
debe tomarse una decision para los afios subsiguientes: hacia cual de

los caminos apuntara el deportista su dedicacién.
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Esto significa que, para el caso de tomarse una decision en favor de
la natacién competitiva, con vistas a una preparacion para el alto ren-
dimiento, deberan quedar relegadas las posibilidades de éxito en el
campo de las actividades escolares por un semestre, o incluso por

un ano.

1.2. PREGUNTA DE INVESTIGACION
La masificacion de la natacion en el cantdn Rumifiahui contribuira a

mejorar la seleccion de futuros talentos en este deporte.
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1.3. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
Variables Definiciones Dimensiones | Subdimension
conceptuales es/
Indicadores
Independiente Utilizacibn de un|Etapas de Test fisicos y
servicio por un|formacion. técnicos
Masificacion namero muy
elevado de
personas.
Dependiente Arte de sostenerse |Crol Test fisicos vy
y avanzar, usando |Espalda Técnicos.
Natacion los brazos o las|Pecho
piernas, dentro o|Mariposa
sobre el agua, en

general por deporte

o diversion
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1.4. OBJETIVOS

1.4.1. Generales

Elaborar una propuesta de masificacion de la natacion con miras al

alto rendimiento en el cantén Rumifiahui.

1.4.2. Especificos

e Elaborar instrumentos de evaluacion para las mediciones en las
diferentes pruebas fisicas y técnicas.

e Aplicar los instrumentos de evaluacion a una poblacion piloto a fin de
obtener confiabilidad en los instrumentos.

e Disenfar la estructura de la Escuela de natacion en donde funcionara el

plan de masificacion de la natacion en el canton Rumifiahui.

1.5. JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

1.5.1. UTILIDAD SOCIAL.

El deporte ha sido desde siempre una actividad de interés para los
educandos, en la que ponen a prueba sus posibilidades de movimiento y
se relacionan con sus comparfieros de manera mas optima. Sin embargo
en la actualidad, el deporte ha incorporado a su esencia original aspectos
muy ajenos al juego, como las rivalidades y el fanatismo, entre otros,
mismos que son favorecidos por los medios masivos de comunicacion,
aparatos publicitarios y comerciales, que hacen en este sentido, al
deporte espectaculo y al deporte profesional, influencias nocivas para los

nifos y jévenes.

Para contrarrestar dicha influencia, se hace necesario, emprender una

accion educativa que establezcan diferencias notables entre las
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caracteristicas de los deportes mencionados y el deporte formativo para el
gue no se requiere grandes dotes y exigencias de ejecucién y que se
desarrolla en un marco de respeto a las posibilidades de los educandos.
Contar con una formacién deportiva béasica, representa una necesidad
educativa indispensable de la época y una respuesta a las exigencias de

la sociedad.

La actividad deportiva ha sido desde sus origenes, una manifestacion de
las posibilidades de movimiento, psicolégicas, morales y evolutivas del ser
humano. En la sociedad actual la Natacién es un fenébmeno de masas que
ha sido difundido por los medios de comunicacion los cuales lo han
convertido en un articulo de consumo, de competencia econémica y de

status social.

El padre de familia y en muchas ocasiones el profesor se ven arrastrados
por el torrente de desinformacion comercial y se olvidan de algunos
principios pedagogicos como el respeto la integridad del alumno y
anteponen como unico fin obtener resultados o rendimiento en el menor

tiempo posible sacrificando al nifio en su formacion fisica y mental.

De esta manera la Natacion practicada por el hombre es un arte. Los
peces los anfibios y casi todos los cuadripedos nacen con habilidad o
bien, la adquieren instintivamente al adoptar en el agua la forma de

locomocion que emplean en tierra.

Si el hombre poseyera una de esas caracteristicas, la Natacion no seria
para €l un arte, no habria que aconsejarle ningin método ni necesitaria
ser enseflado a nadar; sin embargo por su estructura y habitos se
encuentra impedido, cuando entra al agua, para sostenerse en ella
flotando o avanzando. De esta manera, como el hombre no puede
emplear en el agua su posicién natural ni sus movimientos de locomocion,

debe adoptar otros muy diferentes.
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No obstante la Natacion con su idea original es uno de los medios mas
amplios y enriquecedores de los que se vale la Educacion Fisica para
lograr un desarrollo arménico en el educando, siempre y cuando se
respete su grado de desarrollo, maduracion e interés y se tome en cuenta
los conocimientos cientificos e investigaciones en la Educacion Fisica y
Natacion en las que se apoyaran para conocer mejor al alumno facilitando
asi el proceso ensefianza aprendizaje y que nos ha demostrado los dafios
irreversibles que se provocan cuando se fuerza a un niflo a realizar
acciones no recomendadas para su edad. Por otra, parte el origen de la
Natacion se confunde con los de la propia humanidad, ya que nadie sabe
cuando, donde y cémo el primer ser humano descubrié la Natacion; solo
se puede suponer que la Natacion tiene un origen que va de acuerdo al
pais en que se practica y desarrolla, y que probablemente desde la época

antigua se extendié a muchos mas o, quiza a todos los pueblos.

De algunos afios a la actualidad, la Natacion a adquirido un impulso que
nunca antes se habia visto y conocido hasta ahora. La causa puede ser
gue muchos nifios, e incluso adultos se han inclinado hacia la Natacion
por el placer de moverse dentro del agua y la alegria que este movimiento

ofrece.

Esto lo puedo sustentar en el principio de alegria que dice: "El placer de
moverse, de resolver con éxito los problemas de movimiento planteados,
en los que tiene que poner en juego todas sus capacidades funcionales,
dara al nifio un verdadero y fundamental sentido de alegria, en la clase de

Educacion Fisica.

Sin libertad, espontaneidad y alegria, la clase de educacién del
movimiento pierde su mas intimo y profundo contenido. La esencia del
nifio es la alegria; una clase de Educacion Fisica donde esta no exista, no

es verdaderamente educativa." zapaTa, Oscar. Psicopedagogia de la educacién motriz en la

etapa de del aprendizaje escolar. P. 34
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Es decir, la educacién nueva trata de generar una Educacion Fisica
infantil basada en la alegria y en la libertad del alumno, en la creatividad,
en la iniciativa propia que culmine en la auto actividad y la autodisciplina,
y la Natacion nos ofrece cubrir tales objetivos.

En este sentido, el nifio siempre ha jugado y realizado actividades fisicas
y de forma natural se siente motivado por la practica deportiva de la
Natacion, sin embargo, esta ultima siempre se ha hecho con adaptacion
de reglas, instalaciones e implementos del deporte para adultos, por lo
gue resulta peligroso e incongruente. Es por esto que existe una
necesidad ineludible de que el profesor de Educacion Fisica, en primer
termino y con interés profesional distinga al deporte escolar del deporte
de alto rendimiento y retome el camino para orientarse al deporte
formativo de manera adecuada como un recurso didactico valioso, debido
a que para el deporte escolar en la época actual, el deporte representa
una actividad que ha rebasado el concepto de actividad competitiva,
practicada como ejercitacion fisica, portadora de valores, integradora
social y perfeccionadora del cuerpo. En el presente, la actividad deportiva
ha incorporado aspectos de comercializacion, publicidad, fanatismo,
pasion desmedida, etc., que rompen con los principios e ideales de su

origen.

"Saber nadar consiste, como prioridad, en poderse mantener a flote en el
agua mediante la ayuda de ciertos movimientos. Consiste también en
efectuar dichos movimientos de manera racional y siguiendo

determinados princCipios. (M. Berlioux. La Natacién. P. 33)

Sin embargo "para Asilio Rarac la Natacién es el arte que una vez
adquirido permite al hombre sostener su cuerpo en el agua, o sumergirlo
a voluntad y maniobrar en la posicion y direccion que se desea. Por otra
parte Charles A. Bucher define a la Natacion como el medio de

locomocion recreativo y de preparacion fisica. Es el método por el medio

10
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del cual una persona se impulsa por el agua mediante el movimiento de

las manos, brazos Yy las piernas" (PEREA, Joaquin. Natacién. Teoria y Practica. P. 45)

"Natacion es mantener el cuerpo sobre la superficie del agua y
desplazarlo, dotandolo de unos movimientos ritmicos y suaves,
imprimiéndole mayor o menor velocidad, combinando la actividad de
brazos y piernas, las manos y los pies, de la inclinacién conveniente de la
masa corpérea y de la adecuada movilizacion de la cabeza para permitir
una dosificacién respiratoria, y todo ello con el objetivo de extraer el

maximo rendimiento de la accién conjunta de todo el cuerpo.” (enciclopedia,

Autodidactica Océano a Color, Deportes P. 1638)

Es indudable que la Natacion encierra en si mismo valores que
dificiimente le podran ser arrebatados, conserva en su practica el
desarrollo optimo de capacidades y funciones del organismo, la alegria y
satisfaccion por su practica y la exhalacion de valores y actitudes

positivas hacia el equipo, las reglas y hacia uno mismo

En este sentido la formacién deportiva de la Natacion es un medio
educativo y formativo para crear las bases técnicas, tacticas,
metodoldgicas y psicologicas del deporte formativo en el alumno; a la vez

gue le permita descubrir y manifestar sus habilidades motrices y mentales.

Por lo tanto no es posible convertirse en un buen nadador en unos
cuantos dias, como tampoco se transformara un campedn en unos
cuantos meses ni siquiera teniendo el talento y las facultades deseadas
para los nifios que se inician en la Natacion. Si no que la Educacion Fisica
como disciplina pedagdgica formativa ha reconocido el valor de la
Natacion como un factor de formacion y desarrollo, lo retoma con un
elemento generador de aprendizaje de habilidades y actitudes. Sus
técnicas, tacticas, actividades de ensefianza aprendizaje, asi como los
medios que se utilizan respetan el proceso de desarrollo del educando,
las que se ponen en razén de las necesidades de movimiento. De esta

forma, la formacion deportiva basica de la Natacion es una alternativa que

11
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la Educacion Fisica utiliza para abordar este campo de accion pedagogica

con metodologia a favor del desarrollo integral del educando.

Antes de llegar a ser nadador, él alumno debe pasar por obligadas
etapas, cada una de estas con ciertas caracteristicas. Para que de esta
manera podamos aplicar una metodologia que nos ayude a ensefiar y

aprender a nadar adecuadamente a los nifios.

Se pretende establecer una base soélida para el desarrollo fisico del nifio,
en relacion a su salud con una amplia gama de experiencias motrices
acuaticas que le aporte un punto de referencia para que al termino del
desarrollo, seleccione la actividad fisica acuéatica que mas le satisfaga
para los fines que considere convenientes: conservacion de la salud,
aprovechar el tiempo libre, competencia y en algunos casos la
canalizacion al alto rendimiento. Para lograrlo se debe pugnar por evitar el
manejo inadecuado de cargas, en tiempos, distancias y pesos, sin exigir
al educando mas de lo que su grado de desarrollo bioldgico y psicolégico
le permita, a fin de no ocasionarle dafios irreversibles sobre todo, en lo
gque se refiere a su conformacion y desarrollo del sistema musculo

esquelético.

1.5.2. TRASCENDENCIA CIENTIFICA.

La natacion en la edad infantil se ha convertido en la actividad mas
desarrollada en la mayoria de las instalaciones acuaticas, bien en forma
de cursos de natacion, o bien en forma de programas de natacion escolar
en donde, los nifios y nifias acuden a la piscina dentro del horario escolar

o fuera de este como actividad integrada en su formacion.
En la actualidad en nuestro pais no se ha logrado formar verdaderas

escuelas de natacion en donde se inicie con una masificacion planificada

con aplicacion de instrumentos de evaluacion en donde nos permita

12
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construir una base de datos tanto de resultados de pruebas fisicas como
de pruebas técnicas, resultados que nos permitira escoger los futuro
talentos de este maravilloso deporte sin descuidar el resto de la poblacion
gue no lo es sin embargo desean practicar este deporte.

Permita establecer parametros de medicion y dosificacion en cada una de
las etapas de formacion durante toda la carrera deportiva del futuro
talento datos que seran reales y acorde a nuestra poblacion y que
permitirdn medir la condicién no solo de nuestros deportistas sino que a

toda la poblacion inmersa en este deporte.

13
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SEGUNDA PARTE

MARCO TEORICO
CAPITULO |

21.1 EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO COMO FORMACION
MULTIFACETICO EN LA NATACION.

Las acciones del aprendizaje y el entrenamiento de los movimientos
deportivos estan relacionados con los procesos mentales y afectivos de
quien los realiza. Por lo tanto, en la formacion deportiva, que tiene

evidente acento sobre lo corporal, consideraremos la repercusion que

también tiene sobre tales procesos.

Por otro lado, deberemos incluir dentro de la planificacién a largo plazo,
como condicién esencial para el rendimiento en la formacion deportiva,
el "entrenamiento” de dichos componentes (mentales, afectivos,
sensitivos, de regulacion, etc.). Conforme a esto, tanto en el Cuadro N°
1, "Entrenamiento sistematico de la natacion a largo plazo”.

FORMACION DE BASE

j 1° Afo 2° Ano 3° Ano 4° Afo 5° Afo 6° Afico
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Figura N° 1. Aumento semanal del tiempo de entrenamiento (horas).
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Ademas, se debera tener en cuenta la adquisicion de simples conoci-
mientos, tales como las reglas de competencia o la forma de un movimiento

de natacion.

Se puede asegurar que el razonamiento y las explicaciones sobre las
caracteristicas esenciales de las técnicas de movimiento, han de fomentar
una correcta y consciente comprension de éstas. "Una mejor calidad en el
desarrollo de las técnicas deportivas de los nifios principiantes exige dirigir
la formacién poniendo mayor énfasis en el desarrollo de los procesos
intelectuales. Con la ayuda de diferentes disciplinas cientificas, hemos
encontrado una alta y segura correlacion entre los rendimientos mentales
y el nivel de aspiraciones en el campo del rendimiento corporal
(Thiess/Gropler, 1978, pag. 200). Los largos afios de cooperacion entre el
joven nadador y el entrenador exigen, ademas, la utilizacién conjunta de
terminologia, conceptos, etc. Ella proyecta poco a poco al deportista hacia
el entendimiento de la relacion entre la economia de movimiento y el
resultado, el entrenamiento sistematico y el éxito, como asi también, el
dirigir determinadas conductas hacia objetivos concretos. Este proceso se
basa en el convencimiento de que cuanto antes del periodo de la
pubertad se dedique el nifio a la natacion, tanta mas satisfaccion

encontrara en la misma.

"Las caracteristicas psicolégicas especiales de esta etapa del desarrollo
individual permiten, en especial medida, la permanencia de un positivo
ajuste hacia la practica regular del deporte. También se debe mencionar
gue una actividad corporal adaptada estimula una afectiva y funcional
actividad intelectual” (Israel/Buhl, 1980,).

15
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2.1.2. EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO MULTIFACETICO PARA LA
NATACION
"Los factores del entrenamiento organizado que tienden a un entre-
namiento unilateral pueden conducir temporalmente a un mejor ren-
dimiento en una disciplina o especialidad pero, sin embargo, impiden la
sistematica disposicion para el mismo, complicando de esa manera, en
nifios y jovenes, el camino hacia un mejor resultado en la edad de la etapa
del alto rendimiento, pues son desaprovechadas las fases de desarrollo
favorables para la formacién y el entrenamiento de las condiciones

esenciales para el mismo.

Asi, por ejemplo, los jovenes nadadores que absorbieron en la etapa del
entrenamiento de base hasta un 70% del entrenamiento general (en agua
y en tierra), alcanzaron los mismos rendimientos sobre distancias de nado
gue aquellos otros cuyo entrenamiento estaba en proporciones inversas y
unilaterales, dirigido al desarrollo de la resistencia especifica de base"
(Rahn/Rasch, 1978, pags. 684-685). El volumen total del entrenamiento
crece aflo a afo en un plan a largo plazo. Segun Matveiev/Molcinikolov
(1979), el entrenamiento deportivo especializado aumenta desde el
primer al tercer afio alrededor de un 100%. Un aumento del volumen del
entrenamiento no tendria sentido si la cantidad de métodos y formas

aplicadas permanecen inalterables y de manera limitada.

Para la natacidon, en comparacion con otros deportes, las posibilidades
de movimiento son limitadas, especialmente por las pocas formas y
métodos aplicados al entrenamiento, lo que conduce inevitablemente a
la utilizaciébn de medios de entrenamiento especiales a una edad muy

temprana.
La aplicaciéon de estos medios especiales de entrenamiento durante los

primeros afios provoca grandes tendencias de adaptacion, casi siempre

con notables éxitos, ya que todas las exigencias del movimiento

16
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influyen sobre el joven organismo, desacostumbrado a estimulos de

esa naturaleza.

Pero, "una limitacién de los medios de entrenamiento® y las formas de
carga, agotaran tempranamente las reservas psico-fisicas. Esto influye
negativamente sobre el futuro desarrollo del rendimiento deportivo,
porque al forzar una preparacion especial de algunas capacidades
motoras, como asi también la estimulacién cualitativa de las ha-
bilidades motoras, impedirdn mantenerse dentro del tiempo del
desarrollo evolutivo" (Rahn/Résch, 1978, pag. 685). También Stiehler
(1974) hace una advertencia sobre la carga deportiva unilateral en la
edad infantil, ya que conduce a un temprano estancamiento y/o

retroceso del rendimiento.

Es por ello que, por lo menos en la etapa comprendida entre la nifiez y
la pubertad, se deben impedir demasiadas repeticiones unilaterales de
trabajos parciales (por ejemplo: patada, brazada), sobre 6rganos o
funciones (Israel/Buhl, 1980).

"Como fundamento para el desarrollo del alto rendimiento en un deporte
o disciplina es mas efectiva una preparacion fisica basica multifacética,
dado que el joven organismo necesita mdudltiples estimulos de
crecimiento para con ello posibilitar el maximo desarrollo de las

diferentes capacidades fisicas necesarias para aquel rendimiento.

Como esta tarea en ningun deporte o disciplina es realizable por si
sola, se deberan también aplicar en el entrenamiento, junto con el de-
porte o disciplina especifica ("medios de entrenamiento”), otros, medios,
denominados medios de entrenamiento generales" (Schroeder, 1978,
pag. 173).
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En esa etapa (entre la nifiez y la pubertad), el entrenamiento de la natacion

no se refiere solamente al entrenamiento en el agua.

"Medios de entrenamiento” significa, para los autores, formas de entrena-
miento de los movimientos y acciones propias del deporte.

Aunque el empleo de medios generales de preparacion, ajenos a la
natacion, disminuye con los afios de entrenamiento a favor del entre-
namiento especifico, en el entrenamiento de nifios y jovenes la utili-
zacion de dichos medios generales nunca debera ser inferior al 30%
(Schroeder, 1978; Tschiene, 1977).

La multiplicidad de la aplicacion de métodos y formas de entrenamiento,
especialmente en la etapa previa a la pubertad, es muy necesaria por
las caracteristicas psiquicas del joven nadador: los nifios y sobre todo
los jovenes no poseen aun la capacidad para concretar aspiraciones y
objetivos a largo plazo (por ejemplo, la participacion en los Juegos
Olimpicos), ya que son muy labiles y necesitan objetivos palpables en
los cuales concretar y brindar sus energias. Posteriormente ellos
desearan vivenciar los resultados alcanzados a través de sus esfuerzos,
para de esa manera, en los proximos periodos (en afios posteriores,
sobre ciclos de entrenamiento) recibir en lo posible nuevos contenidos

como una forma de descubrimiento permanente de estimulos.

Si los objetivos parciales son muy similares a los contenidos (por ejemplo,
métodos y formas de entrenamiento), entonces el estimulo de la

novedad se ha de perder.
Ademas, la correlacién de etapas mas o menos numerosas del mismo

tipo conduce al desaliento, pues se tiene que superar un tiempo de-

masiado largo cargado de monotonia.
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Se ha comprobado que otra desventaja del entrenamiento unilateral y
tempranamente especializado es la tendencia a producir lesiones y/o

enfermedades.

Los 6rganos y sistemas de nuestro cuerpo han de resistir la uni-lateralidad
de estimulos especiales de entrenamiento, s6lo cuando durante un tiempo
determinado fueron preparados multifacéticamente. Mediante la preparacion
previa se logra que dichos érganos y sistemas estén lo suficientemente
fortalecidos como para sobrellevar esfuerzos especializados posteriores (Rahn,
1977; Matveiev, 1977).

De esta manera aumentara en forma notable la base atlética del joven.
Esto se expresa especialmente por una escasa tendencia a las
enfermedades, repercutiendo de sobremanera en el nadador. Las
largas horas de entrenamiento diario en piscinas regularmente
climatizadas (temporadas de invierno), con agua atemperada vy, por lo
general, con un alto porcentaje de cloro, obliga a una adaptacion
unilateral del cuerpo a estas caracteristicas; los cambios repetidos de
lugares de entrenamiento/competencias (por ejemplo: campamentos de
entrenamiento), reducen la capacidad de rendimiento y con ello

estimulan las enfermedades.

Con el aumento del volumen de entrenamiento en el agua sera necesatrio,

ademas, un trabajo en tierra, sobre todo al aire libre y bajo el sol.
Por lo tanto, las carreras en pleno contacto con la naturaleza, el ci-

clismo, el esqui de fondo, el remo, etc., posibilitan mantener o acentuar

la vitalidad buscada por el nadador.
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2.1.3. PRIMACIA DE LA FORMACION TECNICA Y COORDINATIVA
DE LA NATACION EN LA FORMACION DE BASE.

Cuanto menor es la edad, tanto mas integrada se expresa la aptitud
motora" (Filippowitsch/Turewskij, 1977, pag. 506). Este conocimiento es
e! resultado de investigaciones llevadas a cabo con grupos de nifios y
jovenes Talentos de diferentes deportes, dentro de los que se contaba la
natacion. Asi fue posible determinar antes de los 12 afios de edad su
aptitud motora general.

En dichas investigaciones se pudo comprobar la aptitud por medio de
pruebas con la utilizacion de ejercicios preliminares que representaban
acciones/fases principales de los distintos deportes. Pero esa aptitud
natural hacia un tipo de deporte, para una técnica de nado o para una
especialidad (a saber: fondo, medio fondo y velocidad), s6lo se podra

determinar con la ayuda de métodos y técnicas cientificas confiables.

Contrariamente a eso, otros experimentos llevados a cabo en una es-
cuela de deportes de Checoslovaquia con un grupo de 45 joévenes (edad
promedio de 14 afos), llegaron a interesantes resultados. En aquellos
gue por su supuesto talento fueron entrenados sistematicamente y
con éxito durante tres afos, a su término se comprob6 que la capacidad
de rendimiento en natacion estaba condicionada en un 62% al

desarrollo fisico.

El peso y la estatura de los nadadores estaban por sobre el promedio de
jovenes no entrenados de la misma edad (Komadel,-1975). Los ren-
dimientos en natacion, en relacién con el entrenamiento regular, estan
mas influenciados por la aceleracion (crecimiento acelerado), que por el

supuesto talento.
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Este resultado se notara mas claramente si se observan los cambios
producidos durante el crecimiento de los jovenes, en el lapso com-
prendido entre la pubertad y la adolescencia (mujeres: cerca de los 13
hasta los 17 afos; varones: desde los 15 hasta los 19 afios). En los
misinos, el promedio de aumento en la altura y peso es de 12-15 cmy
12-15 kilogramos respectivamente (Winter, 1975). Estos cambios actian
negativamente sobre la coordinacion en las técnicas de nado si éstas
no han sido suficientemente aprendidas y practicadas antes y después

del crecimiento.

Para hacer mas claro lo dicho, un nifio ha aprendido un modelo
tempero-espacial de movimiento determinado en la técnica del crol,
estos mismos esquemas de movimiento en brazos y piernas segura-
mente no podran ser eficaces si el largo de sus miembros, y con ello la
relacion existente entre las diferentes palancas, el peso corporal y ,la
fuerza de los masculos han cambiado considerablemente. Es por ello
gue las posiciones de los centros de flotacion y gravedad en el cuerpo
de un nifio (hasta 12 afios), son marcadamente diferentes en relacion a
las del adulto, asemejandose gradualmente con el transcurso de los
afos (Komadel, 1975).

Durante la pubertad, las piernas son las que primero alcanzan su lon-
gitud definitiva. Los brazos, y sobre todo el eje biacromial, les han de
seguir, en parte, mas tarde. Esta caracteristica determina que un
nadador con un cierto talento deportivo general, normalmente ha de
tener en esa etapa de desarrollo las condiciones corporales Optimas

para el nado de pecho.

Hay casos en los que la aparente aptitud para el nado de pecho decae
posteriormente. El joven nadador, a pesar de la predisposicion natural,
no llegé a ningun rendimiento deportivo especial; ello suele ocurrir

debido a una mala apreciacién y/o concepcion ya que solamente se le
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ensefid y perfecciond en el nado de pecho y no se lo condujo en forma
multifacética hacia las otras formas de nado. Por lo tanto, el acento
principal debera concentrarse, dentro de las etapas de formacion
deportiva motora basica y en gran parte del entrenamiento béasico, en el
perfeccionamiento de las cuatro técnicas de competencia por medio
de ejercitaciones constantes y correctas. A través de esta afirmacion, es
decir, del trabajo sobre esquemas exactos de movimiento (Demeter,
1981), se ha de utilizar un gran numero de movimientos en el agua
durante toda la denominada "etapa de formacién", los cuales,

posteriormente, se volveran a utilizar de tiempo en tiempo.

A ellos pertenecen, por ejemplo, la respiracion adelantada y retrasada
(técnica de pecho), el batido de piernas de 2-6 ritmos (técnica de
crol),'las diferentes salidas y vueltas, como asi también un gran niamero
de ejercitaciones técnicas. A pesar de que dichas ejercitaciones se
realizan de tanto en tanto, los integrantes de un grupo de
entrenamiento deben estar en condiciones de realizar todas las

variantes.

Junto a la ejecucion multifacética de los diferentes movimientos de nado,
como sus combinaciones y variaciones, se debera dirigir la atencion sobre
las modificaciones de los parametros antropométricos durante la pubertad

y la adolescencia.

Se trata entonces de aprender algunos nuevos esquemas de movimiento

en cada etapa del aprendizaje.
Sin embargo, es importante tener en cuenta las adaptaciones del cre-

cimiento con respecto a los movimientos coordinados aprendidos pre-

viamente.
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Los mecanismos de control de los movimientos deben adaptarse a los
cambios morfoldgicos. Esta circunstancia, corno también la necesidad
del desarrollo progresivo de la velocidad y la capacidad de coordinacion,
hacen necesario una continua presencia de las exigencias coordinativas

dentro del programa, orientadas hacia el desarrollo corporal.

“Esto significa que la incorporacion de nuevos movimientos (en forma
de técnicas deportivas), debe tener un lugar importante dentro del pro-
grama de la formacion deportiva" (Israel/Buhl, 1980, pag. 196). En los
primeros afios del entrenamiento, el aprendizaje y las ejercita-ciones en
forma multifacética de las técnicas de nado el nombrado entrenamiento
técnico ocupan un lugar destacado, con un porcentaje que llega al 60-
70% del tiempo total de entrenamiento (Thiess/Gro-pler, 1978). La
practica temporal de otros deportes como el atletismo, la gimnasia, los
juegos, etc., amplian el acervo motor, aportando junto con la formacion

fisica general, la ya nombrada flexibilidad coordinativa.

Segun nuevas teorias del aprendizaje motor con respecto al esquema
del mismo (Schmidt, 1975; Pew, 1974; Kerr, 1977), la calidad de las nue-
vas adaptaciones, como por ejemplo: cambios de las condiciones ex-
ternas o internas de aquellos movimientos previamente aprendidos, ha
de depender de la cantidad de esquemas de movimiento, como asi
también de la cantidad de variantes ejercitadas. La necesidad de
ofrecer, en la medida de las posibilidades, una amplia y flexible
formacién motora resulta también de la experiencia; la totalidad de los
ejercicios de natacién se desarrolla en forma y situacion pobres de
estimulos: hay muy pocos deportes en los que, como en la natacion,
las condiciones de entrenamiento se llevan a cabo en circunstancias

siempre iguales (agua, piscina, andariveles, elementos, etc.).
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El ofrecimiento de esquemas de movimiento, variantes y ejercitaciones
en forma de juego es muy limitado en relacidn a casi todos los deportes

terrestres.

Es por ello que el entrenamiento de nifios y jovenes necesita, en gran
medida, posibles variaciones en el desenvolvimiento de los movimientos, al
igual que en las formas de organizacion, para evitar la monotonia y el

rechazo hacia la actividad de natacion.

También las posibles lesiones o frecuentes sobre exigencias (por ejemplo,
en una articulacion), pueden evitarse sin necesidad de interrumpir el

entrenamiento, cuando el deportista nada ademas otras técnicas.

El "especialista” en una técnica de nado solo puede llevar a cabo una
parte minima del programa de entrenamiento en su técnica, debido a
gue tiene que compartir el andarivel. Por ello, los integrantes de un
grupo de natacion deben estar en condiciones de entrenar en todas las
técnicas, evitando asi, en su momento, molestarse mutuamente. Otro
argumento importante que habla a favor de la formacion coordinativa
multifacética surge en el momento en que se produce una meseta o
plafén en el rendimiento de una técnica, dicha circunstancia se puede
subsanar cuando el joven domina las otras técnicas, evitandose la

pérdida de motivacion.

Muy a menudo el refuerzo complementario de otras técnicas da como
resultado, a corto plazo, un aumento de rendimiento en "su" técnica de
nado, posibilitando la recuperacion de la confianza en si mismo.
Concluyendo, podemos decir que el término medio de nadadores que
poseen buena capacidad motora, después de llevar a cabo un entre-
namiento ordenado de varios afios, tendra, ademas, un alto porcentaje
de posibilidades de éxito en los estilos combinados (medley), si puede

retomar lo aprendido en su formacién multifacética inicial. Esto no
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s6lo abarca el dominio de las cuatro técnicas, partidas y vueltas, sino
también la habilidad de combinar diferentes movimientos (por ejemplo:
batido de piernas y movimientos de brazos aplicados con diferentes

variantes y formas).

2.1.4. DESARROLLO ADECUADO DEL ENTRENAMIENTO EN LA
NATACION DEPORTIVA.

Se puede afirmar cientificamente que en los jovenes en quienes se
producen rapidos cambios motivados por el desarrollo, el ejercicio y el
entrenamiento actian sobre determinadas capacidades motoras,

generando una buena adaptacion (Koinzer, 1979).

La construccion del entrenamiento sistematico sera planificada de
acuerdo a los intereses del joven nadador y de sus posibilidades de
éxito; se deberan tener en cuenta, ademas, las fases de crecimiento y
su mejor utilizaciéon. Por ello, se eligen los periodos mas eficaces para
el estimulo de aquellas capacidades motoras que dependen en gran
medida del crecimiento, como asi también de los cambios en

determinados 6rganos y sistemas.

De esta manera, la formacion deportiva del joven nadador transcurre

adaptandola a su desarrollo, lo que se puede resumir en tres puntos:

1. Las exigencias impuestas transcurren en forma progresiva, las mis-
mas ya son previstas por la naturaleza humana. Tales exigencias
deberan, en primer lugar, dirigirse hacia la soélida construccion del
rendimiento a largo plazo, evitando de esta manera fallas en el

desarrollo de la salud corporal y psiguica.
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2. A raiz de la rapida eficacia de las medidas de aprendizaje de las
ejercitaciones y del entrenamiento motor, no se empleard en este mas

tiempo que el imprescindible.

Los otros aspectos de la vida, ajenos al deporte, como la escuela, la
carrera profesional, la vida familiar, los amigos, los hobbies, etc., no
deben ser "victimas" de la falta de tiempo.

3. El logro de éxitos a través de las exigencias del entrenamiento y las
competencias, demuestran que las acciones planificadas y con dedicado
interés conducen a los fines propuestos, acrecentando la confianza en

las propias capacidades.

También Feige (1973), John (1980) y Bley (1977), tienen muy en cuenta
estas consideraciones para el desarrollo del entrenamiento deportivo y
la construccion sistematica del rendimiento en natacion. En especial,
Feige investigo el desarrollo del rendimiento y la carrera competitiva de
nadadores y atletas a partir de cargas maximas de entrenamiento en la
nifiez y la adolescencia, y la construccion sistematica del mismo a largo
plazo. El llegd a la conclusion de que las altas cargas de entrenamiento
a edad muy temprana limitaban en gran medida el incremento posterior
del rendimiento, pese a que conducian en forma notable a precoces
éxitos competitivos. "El alto rendimiento en la edad infante-juvenil, por
lo breve de la preparacion hasta la maxima marca personal, conduce a
un retroceso del promedio de trabajo, dando por lo tanto una fase de
alto rendimiento de corta duracidon en relacion a la edad adulta y

acortando asi la totalidad de la carrera deportiva.

Concluyendo, los valores promedio del maximo rendimiento de aquellos
gue se especializaron tempranamente (atletas y nadadores), se
encuentran también, en general, por debajo de aquellos otros que si-

guieron un desarrollo regular de la estructuracion del rendimiento"”
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(Feige, 1973, pag. 70). Junto a la pura explotacién del rendimiento
deportivo, la utilizacion del tiempo de entrenamiento, los esfuerzos, las
energias y los costos materiales, el personal humano involucrado, es

deseable que el joven pueda obtener de ello ventajas a largo plazo.

Cuanto méas prolongada sea su carrera deportiva, tanto mas tiempo
tendrd para recoger los resultados de sus esfuerzos, vivenciar altibajos

en competencias y entrenamiento, reflexionar y sacar sus conclusiones.

Recién en el periodo que se extiende desde la juventud hasta la edad
adulta madura la capacidad de reconocer y utilizar las experiencias y

posibilidades corporales, sociales, culturales, etc.

El joven nadador que tempranamente esta sometido a un alto grado de
entrenamiento y de situaciones competitivas no esta en condiciones de
recibir y vivencias profundas impresiones de paises lejanos vy
desconocidos. De ninguna manera podra ordenar en forma consciente
tales impresiones, ya que el temor a la verificacion de los resultados
antes o0 después de un evento competitivo lo absorbe excesivamente.
Por ello, es necesario un acostumbramiento a través de la experiencia
de varios afios de entrenamiento y competencias, con un aumento
paulatino en las exigencias del rendimiento y la capacidad de soportar
cargas —también la adaptacion en el aspecto emocional— antes que
pueda tomar conciencia del medio ambiente y al mismo tiempo poder

disfrutarlo.

¢, Qué aspecto tendra entonces el entrenamiento sistematico adecuado al

desarrollo?
El desarrollo normal aparece a la edad de 10-11 afios, y desde los 13-16 afios

se presentan los cambios estructurales mas importantes en las

capacidades motoras (Filippowitsch/Turewskij, 1977). En estas edades
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también surgen modificaciones en las conductas de los movimientos
deportivos. Ello significa que se debe aprovechar esta etapa, en forma
sistemética y con una formacién preparatoria, antes que ocurran estos
cambios en las estructuras de los movimientos. El acento de la formacion
técnica-coordinativa (capacidad coordinativa motora), tendra lugar hasta
los 11 afios de edad y la formacién de la resistencia basica general,
especial, fuerza, flexibilidad, etc., hasta los 15 afios.

Si no fueran tenidos en cuenta ésos periodos, no seria posible alcanzar un
desarrollo del rendimiento personal maximo. En el mejor de los casos se
podra recuperar lo "perdido”, contando con mayores horas de trabajo y/o

energia.

Se debe tener en cuenta también que en la segunda fase de la pubertad
(mujeres: 13-15 afos; varones: 15-19 afos), las condiciones corporales se
estabilizan (Winter, 1979). Seguramente ha de ser demasiado tarde,

entonces, para realizar un entrenamiento de base.

Por el contrario, cuando se ha hecho un desarrollo correcto de los
componentes fisicos y técnicos, se recomienda inclusive en forma temprana

el entrenamiento de la velocidad de base, sobre todo en distancias cortas.

Esto tendra lugar a partir del primer afio de entrenamiento, dentro del marco

del entrenamiento sistematico para jovenes.

Dentro de las capacidades fisicas, la velocidad de base, junto a la
resistencia general y la resistencia béasica deberia ser entrenada sis-
tematicamente en forma especifica. Lo anterior depende de la maduracion
del sistema nervioso central, la cual culmina, término medio, cerca de los
11-13 afios. Las condiciones para el progreso del rendimiento de la
capacidad de reaccion y de la velocidad de traslacion se desarrollan hasta
esas edades (Joch, 1976; Meinel, 1976; Stemmler, 1977). Ademas, se trata
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en especial de un aumento de la capacidad de reaccién y de la frecuencia
de movimientos y no de la velocidad coordinativa. Esto significa que no es
la "accion muscular” la que se entrena (fuerza rapida o potencia). Dicho
aumento se experimenta desde los 12-13 afios (Hollmann/Hettinger,
1976). Por el significado que tiene el aspecto coordinativo de la
velocidad de base, se recomienda introducir ejercitaciones y/o
situaciones nuevas en el entrenamiento. Principalmente se debera
apelar y ampliar la variedad de tareas y ejercicios en el agua y fuera de
ella con distintas frecuencias y cambios de ritmo, posibilitando de esta
manera la "flexibilidad" en la velocidad de movimientos. "Para el
desarrollo de las capacidades motoras, junto al logro de una amplia
experiencia motora, es fundamental la importancia de la multiplicidad en
las variaciones de los movimientos. La ensefianza de la capacidad de
reaccion significa "variaciones de las sefiales, de las condiciones, de las
ejercitaciones y de las formas de organizacion" (Vilkner, 1978, pag.
400).

El entrenamiento en el agua para nifios de hasta 11 afios incluye, ante
todo, lo siguiente: ejercitaciones de las técnicas, mejora de la resis-
tencia basica y la capacidad de reaccidn/aceleracion sobre cortas dis-
tancias, multiplicidad en la coordinacion y la flexibilidad. No se debe
olvidar que en esta etapa se ha de desarrollar la fuerza muscular de
todo el cuerpo en forma integral, con la ayuda de ejercicios generales y
la practica paralela de otras actividades deportivas. EI aumento de
fuerza se basa en el mejoramiento de la coordinacion dentro de cada
musculo y entre los distintos grupos musculares (coordinacion inter e

intramuscular).

También debera ir en aumento la capacidad de elongacién muscular,

como resultado de la practica regular.
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Solo la 6ptima coordinacion neuromuscular y una notable capacidad de
elongacion han de garantizar el cambio entre la tension-relajacion de los
musculos propulsores, que es decisivo para la econémica realizacion de
continuas repeticiones de los movimientos sobre largas distancias.

"El dominio de la capacidad de tensidn-relajacion de los muasculos
esqueléticos es de gran importancia en cada fase formativa"
(Israel/Buhl, 1980, pag. 198).

La movilidad articular y la capacidad de elongacion muscular son hasta
esa edad (1-1 afios), los Unicos componentes que dependen de la dife-
rencia de sexos (Koinzer, 1977). La ventaja de las mujeres al respecto
debe ser igualada por los varones a través de la realizacion de mayor

namero de ejercitaciones de flexibilidad (movilidad y elongacion).

A partir de los 10 afios se reduce la elasticidad de las escapulas y del
tejido tendinoso de las articulaciones (Weis, 1980), por lo tanto, es
fundamental, desde el principio, la introduccion regular de ejercicios de

flexibilidad en los programas con jovenes nadadores.

La regulacion del desarrollo exige ademas un aumento sistematico del
volumen y la intensidad. En el caso de la fuerza, cdmo se modifican el
tiempo de recuperacion, el mantenimiento y el aumento de la capacidad
de rendimiento con un incremento cualitativo (cantidad de afios de

entrenamiento).

Para el principiante es importante tomar parte en el entrenamiento
regularmente durante todo el afio, ya que solamente en esta fase se
puede entrenar con una escasa proporcionalidad entre el volumen y la
concentracion del tiempo. Dado que el aumento de las cargas es
suficiente estimulo para el organismo, para aumentar progresivamente
la capacidad de rendimiento se debera incrementar el volumen y la

intensidad durante los afios de entrenamiento. Esto ocurre en forma
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Optima durante periodos estipulados de tiempo, avanzando de esa
manera, paulatinamente, de ciclo en ciclo. El aumento en el volumen del
tiempo de entrenamiento se inicia con el incremento de las unidades
de entrenamiento y posteriormente con una prolongacién diaria de
dichas unidades (Rahn, 1979). De esta manera se aumenta el volumen
en forma sistematica sobre un espacio de tiempo que dura de tres a
cuatro afos, es decir, durante los periodos de la formacién deportiva
motora y del entrenamiento de base. Recién en el periodo del
entrenamiento sistematico se utilizan en forma temporal hasta dos
unidades diarias de entrenamiento. El motivo para la realizacién de un
entrenamiento doble surge de la necesidad de repartir en el tiempo el
incremento del volumen, logrando con ello una mejor dosificacion y
diferenciacion de las cargas y una Optima relaciéon entre carga y
recuperacion. El aumento de la intensidad surge simplemente porque el
joven nadador, como consecuencia de los estimulos y efectos del
entrenamiento, afio a afo logra mayores velocidades promedio. Con el
aumento de los afios de entrenamiento alcanza a nadar mayores
distancias en igual tiempo. Pero aqui debe tenerse en cuenta lo
siguiente: "La calidad vale mas que la cantidad, esto significa que los
altos volumenes no deberan ser absorbidos con movimientos

incorrectos".

2.1.5. PLANIFICACION PARA UN ENTRENAMIENTO DE VARIOS
ANOS.

Cada planificacién de entrenamiento a corto plazo debe ordenarse en el

marco de la planificacion a varios afos.

En el caso ideal, dicho plan a largo plazo, abarca un espacio de tiempo

de 8 a 10 afios, y se subdivide en cuatro etapas:

De la formacién de base en la natacién deportiva.
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Del entrenamiento de base.
Del entrenamiento sisteméatico.

Del entrenamiento de alto rendimiento.

El espacio entre cada una de las etapas debe ser flexible para permitir
adaptar el desarrollo del joven nadador, que puede presentarse, muy
frecuentemente, con un "desarrollo acelerado o retrasado”. Por un lado,
se debe considerar la diferencia en el desarrollo de varones y mujeres,
y por el otro, la diferenciacion individual. De individuo a individuo, la
diferencia del tiempo de desarrollo se manifiesta de distinta forma, ya
que, paralelamente a la edad cronoldgica, quizas un joven no tiene
aun los tipicos rasgos de maduracion correspondientes a su edad

biologica (desarrollo retrasado).

Generalmente, en el deporte nos encontramos con jovenes en quienes
el crecimiento y la maduracion estan por sobre el promedio normal

(desarrollo acelerado).

En consecuencia, por las diferencias enunciadas, todas las planifica-
ciones para el entrenamiento de jovenes nadadores deben tener en
cuenta el grado de desarrollo y la edad en la que se iniciaron; por ejem-
plo, el comienzo del entrenamiento de alto rendimiento a la edad de
14-15,5 afos. Por si solo, este dato puede “correrse" hasta un afo,
hacia arriba o abajo, si el nifio se inici6 muy temprano o muy tarde en

la natacion.

Béasicamente, las mujeres con desarrollo normal, como asi también los
varones con desarrollo acelerado, deben tender a una iniciacién precoz; por
el contrario, los varones con desarrollo normal y las mujeres con desarrollo
retrasado deberan adaptarse a los limites de tiempo de la etapa siguiente.
La diferencia del estado de desarrollo en nifios y jévenes sera respetada

dentro de la etapa correspondiente.
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Asi, por ejemplo, para la etapa del entrenamiento sistematico es ne-
cesario un lapso de tiempo de dos afos, que en el caso de un joven
retrasado en el desarrollo, o para uno precoz, se puede prolongar hasta

tres afos.

Una estimacion general del estadio biol6gico del desarrollo puede apre-
ciarse con la ayuda de las Figuras N° 3 y 4. En estas figuras se en-
cuentran registradas las caracteristicas biolégicas externas mas
importantes que pueden ser facilmente comprendidas, inclusive por per-
sonas ajenas a la materia. Por otro lado, se establece en las mismas la
duracion, secuencia y subordinacion de la evolucion de las capacidades
significativas para la natacion que depende del desarrollo biologico, y se
puede extraer todo lo concerniente a la formacion deportiva en

natacion.

Ya que el comienzo de la primera etapa de la formacion de base (8 £ 1)
depende generalmente de las casualidades organizativas externas, el
inicio de las etapas posteriores, un afio mas tarde o mas temprano,
dependera de la edad en que fue iniciada la misma. Se ha comprobado
gue la mejor edad para iniciar la etapa de la formacion deportiva es a
los 8 afios. En ningln caso se aconseja antes de los 7 afios, ya que
recién "entre los 7-8 afos de edad los centros nerviosos superiores
alcanzan el mayor grado de desarrollo” (Fomin-Filin, 1975). A partir de
esa edad pueden aprender técnicas deportivas complejas con relativa

facilidad.

La realidad de todos los dias en los clubes muestra, sin embargo, que las
mujeres y los varones con voluntad de aprender y con condiciones
deportivas 6ptimas se presentan recién a la edad de 10 u 11 afios, para
iniciarse en los grupos de ensefianza-entrenamiento. Por supuesto, a

pesar del inicio tardio, los nifios y también los jovenes (13-14 afios),
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tienen perspectivas de éxito en natacion participando en un

entrenamiento sistematico y compacto.

Junto a ello debe tenerse en cuenta que no se puede omitir etapa alguna,

sin que aparezcan mas tarde limitaciones en e! rendimiento.

En tales casos, con un comienzo tardio dentro de una planificacion a
largo plazo, se debera controlar:

¢En qué etapa?

¢, Qué objetivos de la formacién deportiva faltan totalmente?

¢ Cudles se han tenido en cuenta en forma superficial?, y

¢, Como se los podréa recuperar y mejorar?

La recuperacion podra efectuarse con una concentracion del tiempo o
por medio de la unidén de dos etapas.

Por ejemplo, una nadadora de 11 afios con un desarrollo normal recibira
en su primer afio de entrenamiento, dos veces por semana, elementos
gue corresponden a la etapa de formaciéon de base y participara
paralelamente otros dos dias de la semana en el nivel mas bajo de la

etapa del entrenamiento de base, pero con una carga reducida.

En el segundo afio, se modificara la relacion entre las etapas de la
formacion de base y del entrenamiento de base, de 2 a 4 unidades de

entrenamiento por semana.

En el ejemplo dado se puede ver claramente que el inicio tardio es
acompafado irremediablemente por pérdida de elementos formativos,
pérdida parcial del tiempo dedicado a la ambientacién y con un aumento

gradual de la carga de entrenamiento.

A través de ello, el nifio serd sometido desde un principio a una mayor

exigencia de tiempo y una presion hacia el rendimiento, sin conocer
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las agradables y alegres vivencias en el agua junto a "su" grupo de
entrenamiento. Es aqui donde se debe concentrar la atencion, en los
primeros dos afos de la formacién y lograr con ello atraer al joven
hacia el gusto y el placer por la natacion, sobre todo si atraviesa tran-
sitoriamente un periodo de entrenamiento como el ejemplo dado, o un

retraso en su rendimiento.

En ningun caso el principiante tardio debe iniciarse en la etapa siguiente sin
gue se hayan alcanzado los objetivos esenciales anteriores y con un

volumen e intensidad adecuados a la misma.

De lo contrario, surgiran faltas generales en la coordinacion, en la técnica
y puntos débiles en la preparacion fisica, que seran llevados de un
periodo a otro; lo antedicho conducira posteriormente a "bajones”
inesperados en el rendimiento, obstruyendo una posterior evolucion.
Las condiciones favorables para un inicio tardio se presentan, para
tales nadadores, como un desplazamiento temporal de la totalidad del
programa hacia ese lapso de tiempo no realizado. Sobre todo, seran
aplicados periodos mas breves dentro de cada una de las etapas co-

rrespondientes.

El ingreso tardio puede resultar positivo si el nifio realizé hasta entonces
otras actividades deportivas en forma multiple. El riesgo para los
principiantes tardios, como asi también para aquellos con desarrollo
atrasado, no se encuentra en la pérdida real de la evolucidon deportiva
acelerada, sino en la escasa paciencia de los padres y entrenadores que
comparan el rendimiento de éstos con aquellos otros de rendimiento
precoz, ofreciéndoles pocas posibilidades de evolucién. Ademas, el
principiante sin éxito queda relegado también en el aspecto social, tan
necesario para su desarrollo. Las grandes expectativas que se tienen
con los nadadores precoces (desarrollo acelerado), por sus verticales

aumentos en el rendimiento, no conducen solamente a éstos a
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exigencias tempranas, sino que paralelamente debilitan el interés de
aquellos otros que poseen un desarrollo retrasado y también, en
muchos casos, de aquellos con desarrollo normal que requieren una
evolucibn mas amplia y progresiva. Las consecuencias se expresan,
entre otras, en que un gran porcentaje de jovenes abandona
prematuramente la actividad deportiva de la natacion. A ellos no se les
ofrecié el tiempo necesario para poder superar, en competencias,
exigencias con los medios adecuados de una formacion deportiva.

Faltaron durante los primeros afos formativos el tiempo y las expe-
riencias felices para que pudiesen desarrollar la medida necesaria de
vinculacion y dependencia hacia este deporte y a su medio ambiente.
Esto dltimo debe ser una constante motivacional de por vida. El
ingreso a la etapa del alto rendimiento, significa que bajo las
condiciones de un entrenamiento sistematico y completo, el joven
nadador debe mostrar rendimientos que justifiquen su participaciéon en
torneos nacionales y en donde pueda, simultaneamente, mostrar su

nivel para competencias internacionales.

El ingreso a la etapa del alto rendimiento no significa que el nadador haya
alcanzado su maximo rendimiento personal, sino que éste sera logrado, por

regla general, mas tarde.

Concordando con lo expresado anteriormente sobre las. Diferencias de
desarrollo existentes entre los jovenes y el inicio de la planificacion a
largo plazo, se puede aplazar el ingreso al alto rendimiento hasta dos afios
y medio, periodo de tiempo indicado para el aplazamiento. En ello no se
consideran los progresos precoces, dado que frecuentemente sufren la
falta de continuos y medidos aumentos de rendimiento que se
interrumpen repentinamente (Feige, 1973). El nadador de largas
distancias ingresa, término medio, hasta un afio antes que el velocista
en la etapa de alto rendimiento. Esto corresponde tanto a los varones

como a las mujeres, a pesar de las diferencias en la maduracion sexual.
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La temprana fase de alto rendimiento en los/las fondistas se funda-
menta en la diferenciacién de las exigencias en las capacidades mo-
toras para los rendimientos "de resistencia”, con respecto a los de
"resistencia a la velocidad" de los velocistas. Ambas capacidades

motoras requieren distintos tiempos para lograr su incremento.

2.1.6. INDICACIONES PARA EL DESARROLLO PSICOLOGICO-
INTELECTUAL Y SU EDUCACION
EDAD 8-9 ANOS:

Con el ingreso a la escuela se veran coartadas la libertad infantil y las
necesidades de movimiento. A pesar de ello, se mantienen estas
necesidades y la capacidad de aprendizaje; ambas deben satisfacerse a
través de ejercitaciones multifacéticas, pero también con muchas
oportunidades de movimientos libres y vivaces. Junto a la vivencia de
nuevos esquemas de movimientos podra aprender, igualmente, por
medio de la imitacion. Deben evitarse las repeticiones exactas y monoéto-
nas. No obstante, se aseguraran los esquemas de movimientos mas
importantes de las técnicas de nado a través de repeticiones, ya que la
capacidad de asimilacion activa del nifio tiende a un rapido olvido de lo

aprendido.

Las aspiraciones infantiles hacia el rendimiento exigen, por causas
motivacionales, situaciones similares de competencia donde puedan
estimular sus capacidades. Se encuentran en primer plano los enfoques
de los puntos mentales-afectivos mas importantes para la formacion
deportiva de la natacion y su educacion: el placer por el medio acuatico
y el movimiento, como asi también la integracion a un grupo, la

participacion regular en horas de practica y el entrenamiento.
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Cerca de un tercio de la actividad deportiva se realiza fuera del agua:
simples ejercitaciones gimnésticas o atléticas, muchos juegos de
reaccién y con elementos. Alrededor de la mitad del tiempo en el agua
serd dedicada al aprendizaje de las técnicas y el resto a saltos
ornamentales (simples), buceo y juegos.

Conocimientos sobre higiene, como el secado del cabello, oidos, etc.,
seran transmitidos y controlados. Los conocimientos de las reglas de

competencias mas importantes.

EDAD 10-11 ANOS (o- 12).

Tanto el interés objetivo hacia el medio ambiente y hacia la relacion de
las causas, como la posicion critica hacia lo desconocido y hacia el
propio rendimiento surgen claramente, y es aqui donde la posicidon
autocritica puede frenar en gran medida los deseos de movimiento. La
tendencia hacia la sobrestimacion y el excesivo afan social por sobresalir
decaen en las actividades de camaraderia deportiva. Sobresalen el
empefio hacia conocimientos y reconocimientos en el aspecto deportivo,
por ejemplo, idolos y equipos de renombre. La medida de la
comprension y de la reflexion conduce al desarrollo de la toma de
conciencia, que se orienta hacia normas y lineas rectoras establecidas
previamente. Es la edad favorable para el aprendizaje motor y también
de aquellas técnicas de nado y vueltas dificultosas, en especial sobre la

base de buenos y aceptables modelos.

También la aplicacion regular del entrenamiento para la movilidad
articular, la resistencia de base para la natacion y la velocidad de
movimientos son asimilados positivamente. Sin embargo, la multiplicidad
de los movimientos aplicados debe tener preponderancia sobre la
cantidad de ellos. Cada uno de los jévenes debe mostrar, a esa edad
fundamental, voluntad hacia el rendimiento; el rendimiento deportivo

por si mismo puede vivenciarse dentro del grupo de entrenamiento. Las
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situaciones de fracaso pueden superarse y reflexionarse con mayor
facilidad dentro de él. Los contenidos de las exigencias de rendimiento
deben abarcar lo aprendido y practicado anteriormente; debe existir una
relacion entre la préctica regular del deporte y el rendimiento alcanzado.
La influencia del éxito deportivo y la necesidad de un trabajo conjunto
dentro del grupo deben ser vivencia El aprendizaje intensivo de las
técnicas de nado debe ser acompafiado por simples fundamentos
mecénicos, en donde las sesiones teoricas se hacen necesarias con el
empleo de material audiovisual. Deberan introducirse conocimientos de
reglas deportivas (por ejemplo: la caballerosidad), normas de vida e
higiene, programas de entrada en calor y conductas precompetitivas. La

division del tiempo diario debera ser conversada con los nadadores.

EDAD 12-13 ANOS (0-14).

A esta edad la tendencia hacia la independencia y la autodeterminacion
es muy grande, por lo tanto, solamente serd posible planificar un
entrenamiento a largo plazo cuando los nadadores participen en dicha
planificacion, se les presenten explicaciones logicas y palpables y los
objetivos propuestos sean discutidos con ellos. Condicidén para esto es
el conocimiento de la materia. La individualizacion y la tendencia a la
autoestima en este estadio del desarrollo apuntan hacia la iniciacion en

las competencias individuales.

Los cambios animicos son muy acentuados, lo que puede conducir a la

hiperactividad, o, por el contrario, a un hipo actividad.

Esto se canaliza en la educacion deportiva a través de un entrenamiento
regular, siempre y cuando se prevean cambios en las exigencias y
cualidades de las vivencias. Las técnicas de nado deben ser aprendidas

y fijadas por medio de ejercitaciones flexibles y ricas en variaciones.
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A la par de la profundizacion de los conocimientos mecénicos y
técnicos sobre la natacion, deben transmitirse, paralelamente, cono-
cimientos bioldgicos béasicos, necesarios para entender el rendimiento
deportivo. A ellos se unen los métodos simples de autocontrol (peso,
altura, pulso), la confeccion de un libro diario de entrenamiento, la
observacion de costumbres de descanso y alimentacion, como también
el conocimiento de la organizacion del entrenamiento en agua y en

tierra.

Las consecuencias de lo decidido conjuntamente con el entrenador
sobre proyectos de entrenamiento y competencias, representaran un
desafio para los nadadores. Los viajes preparados con anticipacion
(campamentos de entrenamiento, deportes compensatorios,
competencias), los deportes de conjunto (voleibol, basquetbol, polo
acuatico), y la relacibn con aparatos/técnicas de algunas otras
actividades acuaticas (buceo, canotaje, surf), satisfacen la necesidad de

vivencia aventuras de esta edad.

EDAD 14-17 ANOS (o- 18).

En esta etapa del desarrollo la autodeterminacion es aun labil. Son
notables los cambios bruscos entre los grandes entusiasmos para llevar a
cabo algo y, contrariamente, la pérdida del interés para realizarlo. Esto es
acentuado por la dependencia material con el mundo adulto y a través
de la relacion conflictiva, por el comienzo de la maduracion sexual. El
alto grado de desarrollo intelectual no encuentra adn ninguna actividad
responsable propia que, por otro lado, le presente grandes exigencias
(también en el aspecto material) al medio ambiente. Esto se expresa, entre
otras, con una actitud muy critica hacia los adultos, en especial hacia
aquellos del medio social mas cercano y con una muy rapida

generalizacién de esas observaciones criticas. La actividad del deporte
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de rendimiento realizada en forma sistematica, ofrece buenas oportunida-
des para satisfacer altas exigencias que se movilizan a través de una
inclinacion hacia la propia responsabilidad, sobre la base intelectual del
desarrollo con la tendencia y el deseo hacia la autodeterminacion y la

autorrealizacion (perfeccion).

Durante los primeros afios de la juventud, como asi también en los afios
criticos [15-16 afios (9)/16-17 afios (0-)], estdn concentrados en gran
medida en el proceso de individualizacion, lo que mas tarde se volcara
en una tendencia a aceptarse mutuamente, para que con eso el
significado de la educacién social-deportiva adquiera predominio, por
ejemplo: el respeto mutuo, la camaraderia, la predisposicion a la ayuda y
la responsabilidad por el grupo. En esta fase del desarrollo falta la
decision para o en contra del compromiso hacia la natacion de alto
rendimiento, pues el joven ajustard e identificard su tarea
(conscientemente), a través de las casualidades e iniciativas que el
medio ambiente le ofrece en el entrenamiento de la natacién. Segun
esto, las motivaciones esenciales de esta etapa (auto-realizacion,
autodeterminacion, busqueda critica intelectual, satisfaccion de las
necesidades sociales), en relacion con las conversaciones serias que
conducen a decisiones propias, en ningun caso deberan efectuarse por
pura costumbre, manipulacion o presion externa (padres,

entrenadores, club).

El crecimiento de la fuerza organica y muscular y el perfeccionamiento
de la capacidad coordinativa como resultado del crecimiento y desarrollo
de las proporciones corporales, ofrecen las mejores condiciones para el

alto rendimiento y el perfeccionamiento técnico de las acciones de nado.

Sobre la base de la maduracion corporal y motora, la especialidad y la

distancia elegida se deberan decidir definitivamente en esta etapa.
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A la par del ajuste deportivo, deberad adquirir conocimientos tedricos
sobre métodos de entrenamiento especiales y efectuar un test de
rendimiento, alimentacion, medidas de regeneracion recuperacion,
métodos simples de auto — regulacién y comportamiento tactico en

competencia.

Los nadadores serdn conducidos a la toma de conciencia de que una
parte del programa de entrenamiento deberé ser creada y realizada por
ellos mismos, de comun acuerdo con el entrenador. Deberan
determinar, paulatinamente los objetivos a cumplir, tanto en la vida
deportiva como en la profesional, adaptandolos conjuntamente y

distribuyéndolos sobre un espacio de tiempo mas o menos prolongado.
El mantenimiento, los resultados y las correcciones necesarias en este

ordenamiento de la vida deberan tratarse regularmente, a través de

conversaciones entre el entrenador y el nadador.
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CAPITULO II

2.2.1. PLANIFICACION A LARGO PLAZO Y SELECCION DE
TALENTOS

La planificacion a largo plazo es una caracteristica y un requerimiento del
entrenamiento moderno. Una programacion a largo plazo bien organizada
aumenta enormemente la eficacia del entrenamiento para competencias
futuras. Ademas, favorece la utilizacion racional de los medios y métodos
de entrenamiento y facilita la valoracion regular y especifica de los
progresos del deportista. La planificacion a largo plazo se basa en
conocimientos cientificos y empiricos. El conocimiento de los avances en
las ciencias del deporte y de las experiencias de los entrenadores de elite
y de los especialistas en entrenamiento le permitira perfeccionar sus

sistemas.

La planificacion a lo largo plazo no dara lugar a éxitos deportivos si el
instructor no dispone de deportistas de gran talento. Por tanto, un sélido
componente de cualquier plan a largo plazo es la seleccidn de talentos, es

decir, el descubrimiento de los jovenes deportistas con mayor potencial.

Para los entrenadores deberia ser habitual la recopilacion de un plan a
largo plazo, de 8 a 16 afos, .para un deportista promesa. En realidad sin
este plan el entrenador se encontrara aplicando un programa al azar que
puede no cumplir las expectativas. El rendimiento a un alto nivel puede

facilitarse siguiendo un programa de entrenamiento de tipo secuencial.

Los pasos que se sugieren se basan en el hecho de que un joven que
haya sido seleccionado cientificamente para un deporte, basandose en
sus cualidades especificas y que siguen un programa de entrenamiento
preciso a largo plazo, tendra mas posibilidades de conseguir un nivel de
rendimiento de elite que aquellos que siguen programas de entrenamiento

improvisado. Este planteamiento no es nuevo y resulta comin en los
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paises del Este de Europa. Muchos occidentales fueron sorprendidos por
los rumores de que el milagro germanico de natacion, Cornelia Ender ( 5
oros en Montreal) era desde sus inicios considerada como una campeona
olimpica. La verdad es que Cornelia, como la Rumana Nadia Comaneci y
muchos otros grandes deportistas, fue seleccionado por sus cualidades
innatas. El hecho de ser una campeona era el desenlace normal de un
programa de entrenamiento a largo plazo bien organizado vy
cientificamente aplicado. Esta aproximacion puede no ser la prerrogativa
en otros paises, pero en ellos también es posible ser muy bien

organizado.

Un plan de entrenamiento a largo plazo debe establecer su direccion y
sus objetivos generales y especificos, los cuales se organizaran a lo largo
de varios afios. La elaboracion de este plan debe tener en cuenta los

siguientes cuatro factores:

e El nimero de afios de entrenamiento sistematico necesario para que
un deportista promesa obtenga un rendimiento elevado.

e La edad media en la que los deportistas consiguen sus niveles mas
elevados.

e El nivel de habilidad natural con la que el deportista inicia el
entrenamiento.

e Laedad en la que el deportista inicia el entrenamiento especializado.

Por termino medio se requieren de 6 a 8 aflos para que el deportista
alcance el nivel de alto rendimiento Sin embargo, el nUmero de afos
necesarios depende de la edad de inicio del programa sistematico y del
namero de afos antes de que se produzca la maduracion deportiva para
el deporte escogido. Un deportista de 12 afios que empiece un programa
de natacién dispone solamente de pocos afios antes de que tenga
maduracién su valor deportivo. El programa a largo plazo de este

deportista debe adecuarse profundamente para adaptarlo a sus
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necesidades. Aunque no es imposible, este deportista, incluso con las
modificaciones del programa, tendra menos probabilidades de lograr el
nivel de alto rendimiento que otro con las mismas habilidades pero que ha

iniciado el programa sistematico mas precozmente.

Durante la carrera deportiva, la participacion dinamica de la preparacién
fisica y psicolégica se modifica con frecuencia. Las funciones motoras y
fisiologicas alcanzan un nivel Optimo entre los 25 y 30 afios en los
varones y 3 a 5 aflos antes en las mujeres. Sin embargo, no afirmamos
gue esta edad sea la mejor para el maximo rendimiento en todos los
deportes. Por ejemplo, los deportistas consiguen el mejor rendimiento
entre los 20 y 24 afos de edad, en deportes que requieren velocidad
maxima. De forma similar, realizan mejor las actividades que requieren un
gran componente de fuerza y resistencia cuando se aproximan a los 30
afios o incluso mas tarde. Por otro lado, en deportes en los cuales los
exitos dependen del dominio de los movimientos que los deportistas
pueden adquirir en edades tempranas, la edad optima es mucho mas baja
(patinaje artistico a los 16-20 afios y gimnasia artistica entre 14 y 18 afios

para las chicas y entre 18 y 24 para los chicos).

Aunque algunos deportistas con mas afios han ganado medallas
olimpicas es justo afirmar que la victoria de sujetos mayores es

excepcional y no la norma.

Un plan a largo plazo deberia reflejar que el ritmo de progresion del
deportista no es lineal. El ritmo de mejora del rendimiento del deportista
es mas acelerado en las fases iniciales y durante la fase de
especializacion y decrece durante la fase de alto rendimiento.
Naturalmente, la forma de la curva es mas ondulante y es el resultado de
la correlacion entre las habilidades fisiol6gicas y psicolégicas y del tiempo
de trabajo, volumen e intensidad del entrenamiento. El entrenador deberia

tener en cuenta esta realidad cuando establezca los objetivos a largo
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plazo, especialmente los objetivos a largo plazo, especialmente los

objetivos de rendimiento y los baremos de las pruebas de valoracion.

2.2.2. ETAPAS FUNDAMNENTALES PARA ALCANZAR ALTOS
RENDIMIENTOS.

ALTO RENDIMIENTO

A

ENTRENAMIENTO CIENTIFICO Y METODICO

A

PLANIFICACION A LARGO PLAZO

A

IDENTIFICACION DEL TALENTO

Cuando se desarrolla y construye un plan a largo plazo, se debe tener en
cuenta la edad del deportista. Para los deportistas jovenes, este tipo de
plan puede tener una duracion de 6 a 8 afos; para los juniors (mas de 16
afnos) y los deportistas de elite recomiendo emplear un plan de 4 afios.
Especialmente en los jévenes deportistas, el plan a largo plazo debe
relacionarse con las habilidades por las que fue seleccionado para el

deporte.

El entrenador puede elaborar dos tipos de plan: un plan global para el

grupo y un plan individual para cada deportista.
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Sin embargo, antes de elabora cada plan se debe establecer el calendario
de competiciones para el conjunto del periodo de entrenamiento.
Naturalmente, eso solamente se refiere a las competencias principales
(es decir, campeonatos nacionales, que a menudo tiene fechas
tradicionales). El plan global debera contener datos relacionados con el
grupo y los objetivos comunes a todos los deportistas. Por otro lado, el
plan individual se concentra estrictamente en las necesidades, objetivos y

aspectos especificos de cada deportista.

Para elaborar un plan de entrenamiento a largo plazo se deben tener en

cuenta las siguientes premisas metodolégicas:

e Los objetivos de rendimiento del deportista debe relacionarse con
factores especificos del deporte, y su dinamica deberia reflejar una
tendencia ascendente valida para todos los deportes. Ademas, el
entrenador debe estar atento a la dinamica del nivel de rendimiento en

Su propio pais y en el mundo.

e A medida que le deportista va mejorando, el entrenador debera
incrementar el numero de sesiones y de horas de entrenamiento
anuales, y el numero y la frecuencia de repeticiones. El nimero de
competiciones, especialmente las principales, puede mantenerse

estable, sobre todo en deportistas avanzado.

e Un plan a largo plazo debe proveer el incremento anual del volumen
de intensidad, de acuerdo con los componentes predominantes del
deporte y de las necesidades del deportista. En los deportes con un
componente artistico, deportes con predominio de la fuerza -
velocidad y en deportes de equipo, la intensidad del entrenamiento se

eleva hacia el final del plan. Para la mayoria de los deportistas
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restantes, a parte de incrementar la intensidad, también se aumenta
continuamente el volumen como componente predominante.

e Anualmente, especialmente para los mejores deportistas, el
entrenador debe modificar el énfasis puesto en los distintos factores
de entrenamiento. Al principio del programa aconsejo realizar una gran
diversidad de ejercicios, pero hacia el final deberia prevalecer un
conjunto reducido y especifico (ejercicios con acciones directas).

Este tipo de planteamiento facilitara la adaptacion de deportistas a las

caracteristicas especificas del deporte.

e El plan debe especificar los tests y, si es posible, los baremos que los
deportistas deberian conseguir anualmente de ese modo, se ayuda al
entrenador en la valoracion continua y en el descubrimiento de los
puntos fuertes y débiles del entrenamiento del deportista si los tests y
baremos se escogen adecuadamente, pueden representar un factor

estimulante para el deportista.

Seleccione un numero reducido de tests especificos que reflejen las

caracteristicas del deporte.

Asegurese de su consistencia empleando los mismos tests en un
periodo de tiempo largo durante las mismas fases de entrenamiento.

Para reflejar las demandas y la progresion de todos los factores de
entrenamiento, exija anualmente niveles cada vez mas elevados. Los
controles médicos deben formar integrante de la valoracion de la salud

y del entrenamiento.

e Un plan a largo plazo deberia incorporar todas las caracteristicas del
deporte.
Por ejemplo, en deportes a ciclicos, los elementos técnicos y tacticos
se reflejan mediante indices especificos como los siguientes: El

numero, el nivel y la variedad de los elementos técnicos: el numero, el
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nivel de dificultad y de la variedad de las maniobras tacticas: el grado
de preparacion fisica general y especifica: los baremos con los tests
gue reflejan los requerimientos fisicos de una buena técnica, y las

prevenciones de rendimiento.

e Finalmente en el plan se muestra la progresién de numero de sesiones
y horas de entrenamiento anuales para las sesiones de entrenamiento
se empieza aproximadamente con 200 a 250 por afo durante los
primeros afos, aumentando al rededor de 400 por afio al final del plan.
Para los deportistas de elite se puede llegar hasta 500 o 650,

especialmente para los que participan en deportes individuales.

El ndmero de horas de entrenamiento deberia seguir un patrén
similar, situdndose entre 400 para los participantes de 1000 a 1200

para los deportistas de nivel mundial.

2.2.3. ETAPAS DEL DESARROLLO DEPORTIVO

Es esencial que el entrenador incorpore los periodos de la periodizacion
en el entrenamiento de nifios y joévenes, todos los deportistas,
independientemente de su potencial para el alto rendimiento, deberian

participar en una fase de entrenamiento general y otra de especializacion.

En la fase general se introduce gradualmente al deportista en el
entrenamiento  especifico del deporte (iniciacion), y se forma

progresivamente su talento deportivo (formacién deportiva).

La finalidad principal de la fase general es deporte, o la prueba, o en
establecer las bases sobre las que se desarrollan con eficiencia las
habilidades motoras complejas, dando lugar a una transicion suave hacia

la fase de especializacion.
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En la fase de especializacion, existen dos periodos: especializacion y alto

rendimiento.

2.2.4. PERIODIZACION DE ENTRENAMIENTO A LARGO PLAZO

Periodizacion del
Entrenamiento

Generalizado 6-14 Especializado més
anos de 15 afios
Iniciacion de 6- Formaciones Especializacion Alto
10 afios Deportivas 11-14 15-18 afios Rendimiento

Pre pubertad Pubertad Pos pubertad y Madurez

Adolescencia

La figura subraya las edades asociadas a cada periodo. Es importante
tener en cuenta que este modelo puede modificarse consideradamente

segun el deporte considerado.

Por ejemplo, en los deportes como la gimnasia artistica femenina o los
saltos de trampolin femeninos la edad de cada periodo debe bajarse en 2
0 4 afos. También es muy importante valorar que los nifios y los jovenes

siguen ritmos de desarrollo distintos unos de otros. Por tanto, se debe
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considerar el estado de maduracion. La familiarizacion con las
caracteristicas fisicas, mentales y sociales de los deportistas en los
periodos de iniciacién, de formacion deportiva y de especializacion
permitird que el entrenador establezca las pautas de entrenamiento que

favoreceran el desarrollo y la obtencién de un alto rendimiento.

2.2.5. ENTRENAMIENTO GENERAL.

El entrenamiento general se refiere a los periodos iniciales de desarrollo,

incluyendo tanto el periodo de iniciacién como el de formacion deportiva.

2.2.5.1. INICIACION DE 6 A 10 ANOS DE EDAD.

Los nifios que se encuentran en el periodo de iniciacion del desarrollo
deberian participar en programas de entrenamiento de baja intensidad. La
mayoria de los nifios no estan preparados para enfrentarse a las
demandas fisiologicas y psicologicas del entrenamiento de elevada
intensidad o de competiciones exigentes organizadas. Los programas de
entrenamiento dirigidos a los jovenes deportistas y no en el rendimiento
deportivo especifico. Las siguientes recomendaciones le ayudaran el
proceso de disefio de programas de entrenamiento adecuados para los

jovenes deportistas.

e Enfatice el desarrollo multilateral introduciendo a los nifios en
ejercicios y destrezas que ensefian las habilidades deportivas
fundamentales. Las habilidades multilaterales deben incluir carrera,
velocidad, saltos, recepciones, luchas lanzamientos, golpeos,
equilibrio y deslizante. Anime también a los nifios a que aprendan

actividades como ciclismo, patinaje y esqui.

e Cada niflo debe disponer de tiempo suficiente para desarrollar las

habilidades y un tiempo similar para participar en juegos y actividades.
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e Refuerce positivamente a los niflos que son formales y autodisciplina
dos. Refuerce los progresos en el desarrollo de habilidades.

e Anime a los nifios para que desarrollen la flexibilidad, la coordinacion y
el equilibrio.

e Animelos para que desarrollen diversas habilidades motoras en
ambientes que generan poca tension. Por ejemplo, para el desarrollo
del sistema cardiorespiratorio, la natacion representa un ambiente
generador de tensibn pero minimiza la presion sobre las

articulaciones, ligamentos y tejido conjuntivo.

e Seleccione el niumero de repeticiones adecuado para cada habilidad y

anime a los nifios a que apliquen la técnica correctamente.

e Modifique el equipamiento y el ambiente de juego para adaptarlo al

nivel adecuado.

e Disefie destrezas, juegos y actividades en la que los nifios tengan las

maximas oportunidades de participar activamente.

e Promueva el aprendizaje experimental dando a los nifios la posibilidad
de disefiar sus propios ejercicios, juegos Yy actividades. Animelos a ser

creativos y a emplear su imaginacion.

e Simplifique las reglas de forma que puedan entender el juego. Si no
pueden entenderlas, no podran desarrollar el autocontrol, lo cual
podria tener un efecto negativo sobre su autoestima y su deseo de

continuar participando.
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e Conduzca los niflos en juegos que los introduzcan en las maniobras

tacticas y estrategias basicas.

e Anime a los nifios a participar en ejercicios que desarrollen la
concentracion y el control de la atencién. Asi se les ayudara a preparar
se para demandas mas exigentes del entrenamiento y del
comportamiento y la competicion que tendran lugar en el periodo de
desarrollo de la formacién deportiva.

e Enfatice la importancia de la ética y del juego limpio.

e Proporcione oportunidades para que chicos y chicas jueguen juntos.

e Asegurese de que todos ellos disfruten con el deporte.

2.2.5.2. FORMACION DEPORTIVA: DE 11 A 14 ANOS DE EDAD.

En el periodo de desarrollo de la formacion deportiva es correcto
aumentar moderadamente la intensidad del entrenamiento. Aunque la
mayoria de deportistas aun son vulnerables a las lesiones y al dafio
emocional, sus cuerpos crecen y se desarrollan rapidamente. Sin
embargo, se debe tener conciencia de que las variaciones de los
resultados deportivos pueden ser debidas a diferencias en el crecimiento
y en el desarrollo. Algunos deportistas pueden sufrir tirones de
crecimiento rapido que expliquen su falta de coordinacion en la ejecucion
de ciertas destrezas. En este periodo aun debe destacarse la importancia
del aprendizaje de las destrezas y de las habilidades biomotoras mas que
el rendimiento y el hecho de ganar. Las siguientes recomendaciones
ayudaran a diseflar un programa de entrenamiento adecuado de

desarrollo de la informacion deportiva.
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e Guie los deportistas en la realizacion de diversos ejercicios propios del
deporte especifico y de otros deportes: eso les facilitara la mejora de su
base multilateral y les prepara para las competiciones del deporte que
haya podido elegir. Aumente progresivamente el volumen y la
intensidad de entrenamiento. Disefie habilidades, que introduzcan al
deportista en las bases fundamentales de la tactica y la estrategia. Los
ejercicios deberian reforzar el desarrollo de las destrezas. Ayude al
deportista a perfeccionar y automatizar las destrezas basicas que
aprendieron durante el desarrollo del periodo de iniciacion y aprender
destrezas que sean algo mas complejas.

e Ponga el énfasis para mejora la flexibilidad, la coordinacién y el
equilibrio. De importancia a los aspectos éticos y al juego limpio durante
las sesiones de entrenamiento y la de competiciones. Asegurese de
gue todos los nifios tienen posibilidades de participar a un nivel

desafiante.

e Evite que los jévenes se encuentren en situaciones potencialmente
humillantes. Introduzca los deportistas a ejercicios que desarrollen la
fuerza general. En este periodo de desarrollo deben iniciarse las bases
de la fuerza general. En este periodo de desarrollo deben iniciarse las
bases de la fuerza y de potencia futuras. Resalte el desarrollo de las
secciones centrales del cuerpo, en particular las caderas, parte inferior
de la espalda y el abdomen. Los deportistas también deberian
desarrollar los musculos de las extremidades: articulacion del hombro,
brazos y piernas. Los equipamientos necesarios son minimos y la
mayoria de ejercicios deberian involucrar el peso corporal y aparatos
ligeros como balones medicinales, gomas quirargicas tubulares, poleas
fijas y mancuernas. El entrenamiento de pesas de baja resistencia y
muchas repeticiones también favorecera el desarrollo de la fuerza

general.
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e Continte desarrollando la capacidad aerdbica. Los deportistas que
poseen una sélida base de resistencia podran enfrentarse mas
eficientemente a las demandas del entrenamiento y a la competicion del

periodo de especializacion.

¢ Introduzca los deportistas al entrenamiento anaerébico moderado. Asi
se les ayudara a adaptarse al entrenamiento anaerdbico de elevada
intensidad, que cobrara mayor importancia durante el periodo de
desarrollo de especializacion. Los deportistas no deberian competir en
pruebas que supongan una tensidn excesiva sobre el sistema de

energia anaerobico lactico.

e Evite competiciones que supongan demasiada tension sobre las

escrituras anatomicas.

e Introduzca los deportistas a destrezas mas complejas para mejorar la

concentracion y control de atencion.

e Animelos a desarrollar estrategias de autorregulacion y visualizacion.

Introduzca el entrenamiento mental formal.

e Introduzca los deportistas a diversas situaciones competitivas
placenteras. Eso les permitira aplicar distintas técnicas tacticas. Los
jovenes disfrutan compitiendo; sin embargo, reste importancia a la
victoria. Estructure las competiciones para reforzar el desarrollo de las
habilidades.
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2.2.6. ENTRENAMIENTO ESPECIALIZADO.

Durante el periodo de desarrollo de especializacion deportiva se realzan
los ejercicios y destrezas procedentes del deporte. Las bases
establecidas durante el periodo actual de alto rendimiento.

2.2.6.1. Especializacion: De 15 a 18 afios de edad

La mayoria de los deportistas que se encuentran en el periodo de
desarrollo de especializacion puede tolerar mayores demandas de
entrenamiento y competicion. Los cambios méas importantes del
entrenamiento y competicion tienen lugar durante este periodo. Los
deportistas que hayan participado en programas bien organizados y
hayan dado importancia al desarrollo multilateral, ahora empezara a
efectuar ejercicios y destrezas, con el fin especifico de desarrollar el alto
rendimiento. Monitorice cuidadosamente el volumen y la intensidad del
entrenamiento  para asegurarse de que los deportistas progresen
espectacularmente con pocas lesiones o ninguna. Hacia el final de este
periodo de desarrollo deportivo, no deberia tener grandes dificultades
técnicas. El entrenador puede cambiar su papel de ensefiante y pasar a
ser un entrenador, las siguientes recomendaciones deberia ayudar en el
disefio de programas de entrenamiento adaptados a los deportistas que

se especializan en un deporte en particular.

e Monitorice cuidadosamente el desarrollo de los deportistas durante
este periodo. Estaran desarrollando estrategias para enfrentarse con
las recientes demandas fisicas y psicologicas del entrenamiento y la
competicion.

Los deportistas son vulnerables a sufrir los signos y sintomas fisicos y

fisiolégicos del sobre entrenamiento.
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e Compruebe que las habilidades motoras predominantes para el
deporte, como potencia capacidad anaerébica, coordinacion especifica

y flexibilidad dinamica, mejoran progresivamente.

e Aumente el volumen de entrenamiento con ejercicios y destrezas

especificas para prepararse con eficacia para la competicion.

e A continuacion, aumente la intensidad del entrenamiento mas
rapidamente que el volumen, aunque los incrementos sean

progresivos.

e Prepare a los deportistas para que ejecuten un ejercicio en particular o
una destreza con el ritmo y la velocidad adecuados. El entrenamiento
debe simular cuidadosamente las acciones que tiene lugar en las
competiciones. La fatiga es un estado normal resultante del
entrenamiento de alta intensidad; sin embargo, los deportistas no

deberian llegar a un estado de agotamiento.

e Siempre que sea posible, hagalos participar en el proceso de toma de

decisiones.

e Continlen dando importancia al entrenamiento multilateral, en
particular durante la fase de preparacion general de temporada. sin
embargo, es mas importante destacar la especificidad y aplicar
métodos y técnicas de entrenamiento que desarrollaran a un alto nivel
de eficacia especifica del deporte, especialmente durante la fase de
preparacion fisica especifica de la temporada y en la fase de

competicion.

e Anime a los deportistas para que aprendan los aspectos tedricos del

entrenamiento.
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e De importancia la ejercitacion de los muasculos los que utilizan
principalmente cuando ejecuta destrezas técnicas (principales
motores).el desarrollo de la fuerza deberia ser iniciarse reflejando las
necesidades especificas del deporte. Los deportistas que entrenan con
pesas pueden empezar efectuando ejercicios que requieran pocas
repeticiones y mayor peso.

Evite el entrenamiento de la fuerza maxima en el que el deportista
ejecute menos de cuatro repeticiones por ejercicio, en especial en

aquellos deportistas que aun estan creciendo

e Mantenga el desarrollo de la capacidad aer6bica como una alta
prioridad para todos los deportistas, especialmente los que realizan
deportes de resistencias 0 con un componente de resistencia o un

componente de resistencia importante.

e Aumente progresivamente el volumen y la intensidad del
entrenamiento anaerébico. Los deportistas son capaces de

enfrentarse a la acumulacion de acido lactico.

e Mejore y perfeccione las técnicas del deporte. Seleccione ejercicios
especificos que aseguren que el deportista ejecuta los movimientos
siguiendo patrones biomecanicas correctos Yy fisiologicamente
eficaces. Durante las sesiones de entrenamiento, con frecuencia
deberian ejecutar destrezas dificiles, incorporandolas en ejercicios

tacticos especificos y aplicandolas en las competiciones.

e Mejore los aspectos tacticos individuales y del equipo. Incorpore
ejercicios especificos.. Seleccione ejercicios que sea interesantes
desafiantes y estimulantes, y que requieran que el deportistas tome
decisiones rapidas; proponga reacciones veloces, mantenga la

concentracion y un elevado nivel de motivacion. En las situaciones
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competitivas los deportistas deberian demostrar iniciativa, autocontrol,

fuerza competitiva, comportamiento ético, y juego limpio.

Aumente progresivamente el numero de competiciones de forma que
hacia el final de este periodo los deportistas compitan con la misma
frecuencia que los competidores de categoria sénior. También es
importante establecer objetivos para las competiciones que se centren
en el desarrollo de destrezas, tacticas y habilidades motoras
especificas. Aunque la victoria va adquiriendo mayor importancia, no

debe sobre valorarse.

Guie a los deportistas en el entrenamiento mental. Estructure
destrezas y ejercicios que desarrollen la concentracion, el control de la
atencion, el pensamiento positivo para mejorar el rendimiento

especifico del deporte.

2.2.6.2. ALTO RENDIMIENTO: A PARTIR DE LOS 19 ANOS DE EDAD

Un programa de entrenamiento bien disefiado, basado en los sélidos principios

del desarrollo a largo plazo, dara lugar a un alto rendimiento. Los resultados

excepcionales obtenidos en los periodos de desarrollo de iniciacion,

formacion deportiva y especializacion no se correlacionan con resultados de

alto rendimiento obtenidos como competidores de categoria seénior. la

mayoria de los deportistas obtienen mas éxitos después de alcanzar la fase

de maduracién deportiva.

Aumente progresivamente el volumen y la intensidad de
entrenamiento de las habilidades y entrenamiento de las habilidades y
capacidades motoras especificas y en relacion al estado fisiolégico y
psicologico individual. ElI  entrenamiento  deberia  consistir
primeramente en ejercicios que conduzcan a la adaptacion especifica
para el deporte. Los deportistas deberian mantener el desarrollo

multilateral durante la fase de preparacion.
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e Simule el ritmo y la velocidad requeridos en la competicion aplicando

ejercicios y destrezas especificas en la sesion de entrenamiento.

e Facilite el perfeccionamiento y control técnico de destrezas técnicas y
tacticas especificas, y estrategias de entrenamiento mental especificas
del deporte.

e Base los programas de entrenamiento en sélidos principios cientificos.

2.2.7. CICLO OLIMPICO O PLAN CUATRIENAL

Los ciclos olimpicos o planes cuatrienales se contemplan como un segmento de
la planificacion a largo plazo. Los deportes y los deportistas del programa
olimpico requieren una planificacion especial por el hecho de que los juegos
olimpicos tienen lugar cada cuatro afos. Aunque para estos deportistas los
juegos olimpicos son el cénit de la planificacion de este ciclo, los deportistas
no olimpicos también podrian emplear un plan cuatrienal como herramienta

para organizar mejor sus programas de entrenamiento a largo plazo.

2.2.7.1. CLASIFICACION DE LOS PLANES DE CICLO OLIMPICO

Existen dos aproximaciones metodoldgicas para organizar y planificar un
ciclo olimpico. El primero es una aproximaciéon monociclica en la que todos
los factores y componentes del entrenamiento aumentan en escalones
progresivamente cada afio y alcanzan su punto culminante en los juegos
olimpicos. Aunque esta aproximacion muestra una elaboracion aparentemente
progresiva, presenta el inconveniente de que la tension sobre el deportista
aumenta continuamente sin permitir que en alguno de los afios se pueda
planificar una larga fase de descarga. Esto no ocurre en la segunda
aproximacion, que presenta un planteamiento biciclico. Esta aproximacion per-
mite al entrenador aumentar la carga de entrenamiento siguiendo una

dinamica ondulante. A menudo, durante el afio post olimpico, cuando se inicia
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un nuevo ciclo, la intensidad y la tensién del entrenamiento se reducen para que

el deportista pueda conseguir un cierto nivel de regeneracion.

Durante ese afio, se resalta la importancia del volumen de entrenamiento para
construir las bases del segundo afio, en que se incrementara la intensidad.
Durante el segundo afio, el entrenador puede planificar competiciones
exigentes cuando el deportista deba conseguir niveles altos de
rendimiento, después de los cuales el entrenador realiza una valoracion

global (andlisis a la mitad de cuatrienio) de las habilidades del deportista.

Este analisis es valido principalmente para los deportes olimpicos, aunque
el mismo concepto pueda aplicarse a cualquier otro deporte. E | entrenador
debe analizar si el deportista ha logrado el nivel de rendimiento y los
objetivos de cada factor de entrenamiento, y establece las correcciones
oportunas del plan (objetivos, baremos de cada test, etc.). En el tercer
afo, el nivel de trabajo es superior que el primero, aunque presente un afio
de descarga, de preparacion para el siguiente afio, en el que tendra lugar
los juegos olimpicos. Aunque el volumen de de entrenamiento puede ser
elevado, la intensidad y el numero de competiciones exigentes puede ser
menor, asi se estimulara a fase de regeneracion sobre la que se pueden
construir los extremadamente exigentes programas de entrenamiento
para los juegos. En el cuarto afo, el entrenador intenta maximizar el
rendimiento de los deportistas mediante la sabia utilizacion del talento y los

conocimientos del deportista.

El planteamiento biciclico solamente debe considerarse para los
deportistas que han alcanzado la edad éptima para un cierto deporte y que
basandose en sus solidos antecedentes, planifican competir en los juegos
olimpicos. En jovenes deportistas que aun no han alcanzado este nivel, aconsejo
aplicar la aproximacion monociclica, porque su objetivo es una mejora continua hasta

la edad de maduracion del deporte elegido. En deportistas de élite, que podrian tener

61



EDU

objetivos intermedios, como unos buenos resultados en los campeonatos del mundo, la
aproximacion del plan que se pone en marcha para los juegos olimpicos podria ser un
monociclo (varios deportes tienen campeonatos del mundo todos los afios). En estas
circunstancias, debe prestarse mucha atencion a lo largo de todo ciclo a los periodos de

Regeneracion, organizados habitualmente durante la fase de transicion. Por otro lado,
se podria alterar ligeramente el porcentaje de la cantidad total de trabajo de la fase de
preparacion, para permitir una aproximacion ondulante. Asi, para el afio postolimpico
(primer afo del plan) se puede empezar con una carga de trabajo equivalente al 30% del
nivel de trabajo mas exigente realizado en el afio anterior. En el segundo afio, la carga
total se iniciaria a un 40% y en el tercer afio seria de nuevo del 30% para permitir la
regeneracion. Finalmente, el plan para los juegos puede empezar con una carga

equivalente al 50% de la del nivel mas exigente del afio anterior

2.2.7.2. RECOPILACION DEL PLAN DEL CICLO OLIMPICO

Un plan cuatrienal o de ciclo olimpico podria seguir los mismos puntos que el
plan anual, tal como el andlisis retrospectivo, en el que el entrenador analiza la

dinamica del desarrollo fisico del

Deportista, de los resultados de las competiciones y de los test y baremos para

cada factor de entrenamiento.

Este tipo de andlisis debe combinarse con un estudio de la dinamica del
desarrollo del deporte en el ambito nacional e internacional. Basandose en
este tipo de analisis, el entrenador puede extraer conclusiones apropiadas y
establecer objetivos realistas.

* Previsiones del rendimiento para cada afo,

Finalizando en el afio olimpico
Objetivos que se han establecido para cada factor de entrenamiento segun la

dindmica y ja tendencia de la evoluciébn mundial. Calendario de las principales

competiciones (es decir, campeonatos nacionales y principales competiciones
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internacionales). Test y haremos que deben reflejar las conclusiones del analisis
retrospectivo. Relacionarlas con la prediccion del rendimiento y los objetivos para cada
factor de entrenamiento. Tabla del plan del ciclo olimpico.

Modelo de periodizacion bésica para cada

Afio de entrenamiento. Modelo de preparacion (esquema general).

2.2.7.3. PREVISION DEL RENDIMIENTO PARA UN PLAN DE CICLO
OLIMPICO.

Los entrenadores raramente elaboran un plan de cuatro afios, y aln mas raramente
aplican cualquier dato normativo para establecer baremos que los deportistas deban
alcanzar en el futuro. En los deportes individuales como atletismo, natacion y otros, en
los que el rendimiento puede medirse objetivamente, es facil predecir el rendimiento. En
otros deportes, como los deportes de equipo, es imposible medir el rendimiento de
forma objetiva. Para este grupo se pueden planificar con éxito mejores resultados

empleando baremos en los tests que se aplican para monitorizar el entrenamiento.

Estructura monociclo.

T

— ‘

Aumento de la carga de entrenamientoy  curva de

estrés en una estructura
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Con independencia de que se realice una prediccion mediante un rendimiento valorado
objetivamente o mediante baremos de los tests, aconsejo con firmeza que se empleen
datos normativos. Si este tipo de datos no existe, el entrenador puede crear su propia
base de datos. Deberiamos evitar el habito de emplear valoraciones subjetivas en el
entrenamiento. En la mayoria de laboratorios de los institutos y universidades se dispone
de métodos cientificos para la monitorizacion del entrenamiento. Aunque es cara, la
valoracion representa un elemento critco de monitorizacion de los progresos del
deportista. Nadie puede proclamar ser un entrenador fiable si no aplica tests, baremos o

datos normativos.

2.2.8. SELECCION DE TALENTOS

Una de las principales preocupaciones del deporte contemporaneo es el proceso de
seleccion de los deportistas con mayor talento para que participen en programas
organizados. Todo el mundo puede aprender a cantar, bailar o pintar, pero solamente
unos pocos conseguirdn un alto nivel de maestria en los deportes como en las
arte, es importante descubrir los sujetos con mayor talento y
seleccionarlos en una edad precoz, y posteriormente monitorizarlos

continuamente y ayudarlos a conseguir su maximo nivel de maestria.

En el pasado, y aun en nuestros dias, la participacion de nuestros jovenes
en el deporte se basa principalmente en aspectos de tradicion, ideales,
deseo de participar en un deporte a causa de su popularidad, de la
presion de los padres, de la especialidad del profesor del instituto, de la
proxima de las instalaciones, y asi sucesivamente. Para el especialista en
entrenamiento de los paises del este de Europa estos métodos ya no son
satisfactorios. Descubrieron que los sujetos que, por ejemplo, poseian un
talento especial para las carreras de larga distancia, a menudo finalizaban
como mediocres velocistas. Naturalmente el desenlace raramente daba

lugar a un alto rendimiento.
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El entrenador debe dedicar trabajo y tiempo a los sujetos que poseen
habilidades naturales superiores, de lo contrario, derrocha talento, tiempo
y energia, y a lo mejor produce mediocridades. El principal objetivo de la
seleccion es describir y seleccionar aquellos deportistas que tienen las
mejores cualidades para un deporte.

La seleccion de talentos no es un concepto nuevo en el deporte, aunque
no exista mucho trabajo en este campo, especialmente en los paises
occidentales. A finales de los afios 1960 y principios de 1970, la mayoria
de los paises del este de Europa establecieron métodos cientificos para
descubrir a los deportistas con potencialidad para un alto nivel. Algunos
de los procedimientos empleados fueron iniciados y dirigidos por
cientificos que posteriormente informaban a los entrenadores sobre los
jovenes que tenian las habilidades requeridas por un deporte en
particular. Los resultados fueron algo mas que espectaculares. Varios de
los medallistas de los juegos olimpicos de 1972, 1976,1980 y 1984,
muchos de ellos pertenecientes a la antigua Alemania de este, fueron
seleccionados cientificamente. Esto mismo ocurrio en le caso de Bulgaria
en 1976, en Rumania, un grupo de cientificos y especialista de remo
seleccionaron jovenes, chicas para participar en pruebas de este deporte.
Las 100 primeras fueron seleccionadas entre un grupo de 27.000
adolescentes. En 1978, el grupo se redujo a 25 chicas, la mayoria de las
cuales formaron el equipo que participo en los juegos olimpicos de Moscu.
Los resultados fueron una medalla de Oro, dos de plata y dos de bronce.
Otro grupo seleccionado a finales de los afios 1970 consiguié 5 medallas
de oro y una de plata en los juegos olimpicos de 1984 en los Angeles y 9

medallas en los juegos olimpicos de Seul en 1988.

Los especialistas del entrenamiento y los entrenadores deben
preocuparse por el proceso de seleccion de talentos para avanzar en su
conocimiento, y mejorar los criterios psicolégicos y para descubrir los

sujetos con talento para el alto rendimiento deportivo.
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La utilizacion de criterios cientificos en la seleccion de talentos presenta
varias ventajas:
e Al seleccionar sujetos con talento se reduce consideradamente el

tiempo necesario para alcanzar un alto rendimiento.

e Evita que el entrenador consuma una gran cantidad de trabajo, energia
y talento. Se favorece que el entrenador sea mas eficaz, porque
entrena basicamente a deportistas con cualidades superiores.

e Aumenta el grado de competitividad y también el nimero de deportistas
gue tienen como finalidad conseguir altos niveles de rendimiento. En
consecuencia el equipo nacional sera mas fuerte y homogéneo, lo que

favorece la consecucion de un rendimiento internacional mejor.

e Aumenta la autoconfianza del deportista, porque es conocido que la
dinamica de su rendimiento es mas espectacular que la de otros
deportistas de la misma edad y que no superaron el proceso de

seleccion.

¢ Indirectamente, facilita la aplicacion de un entrenamiento cientifico,
porque los cientificos del deporte que ayudan en el proceso de
seleccion de talentos pueden estar motivados a monitorizar la evolucion

del entrenamiento del deportista.

2.2.8.1. METODOS DE SELECCION DE TALENTOS

Existen dos métodos de seleccion para el entrenamiento: natural y
cientifica. La seleccion natural representa el planteamiento habitual, la
forma natural para desarrollar un deportista para un deporte. Se asume

gue el deportista se inscribe en un deporte a causa de la tradicion escolar,
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deseos de los padres o por influencia de sus compafieros. La evolucion
del rendimiento de los deportistas seleccionados de forma natural
depende, entre otros factores, de si por casualidad practican un deporte
para el cual tienen talento. Por tanto, con frecuencia puede ocurrir que la
evolucion de su rendimiento sea lenta, sobre todo porque la seleccion del

deporte ideal no fue correcta.

La seleccion cientifica es el método por el cual entrenador selecciona
jovenes promesas que demuestran cualidades naturales para el deporte.
De modo, que en comparacién con los sujetos reclutados mediante el
método natural, el tiempo que los deportistas seleccionados

cientificamente requieren para alcanzar un alto rendimiento es mas corto.

En deportes en la que la estatura o el peso son determinantes, como el
baloncesto, voleibol, rugby, remo o pruebas de lanzamiento, debe primar
la seleccion cientifica. Eso también es valido para otros deportes, como
velocidad, judo, y especial la natacién pruebas de saltos de atletismo, y
en aquellos que predominan la velocidad, el tiempo de reaccion la
coordinacion y la potencia. Estas cualidades pueden detectarse con la
ayuda de los cientificos del deporte. A resultas de la valoracion cientifica,
los sujetos con mayor talento son cientificamente seleccionados o

dirigidos hacia el deporte mas apropiado.

2.2.8.2. CRITERIOS PARA LA SELECCION DE TALENTOS

El alto rendimiento deportivo requiere que los deportistas posean un perfil
biologico especial en el que se destaquen sus habilidades biomotoras y
sus solidos rasgos psicolégicos. Uno de los motivos de los constantes
progresos en el rendimiento deportivo son los impresionantes avances
espectaculares en la cantidad y calidad de entrenamiento.

Sin embargo, si un sujeto que practica cierto deporte adolece de alguna

limitacion o le faltan las principales cualidades para ese deporte, entonces
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incluso un entrenamiento intenso no podra suplir la falta inicial de
habilidad natural. Asi. La seleccion cientifica de los talentos deportivos es
impredecible para un nivel deportivo alto.

Los sujetos que no son seleccionados para el deporte de alto rendimiento
no tiene porque ser excluidos del deporte. Pueden tomar parte en
programas recreativos en los que puedan satisfacer sus necesidades

fisicas y sociales, y participar en competiciones.

El entrenamiento 6ptimo requiere criterios Optimos para la seleccion de
talentos. Aunque necesariamente, por orden de importancia, los

principales criterios son los siguientes:

e Una buena salud es una necesidad impredecible par todos los sujetos
gue siguen un entrenamiento. Todos los jovenes deben pasar una
revision meédica global antes de ser aceptados en un club. EI medico
deberia permitir en entrenamiento, y el entrenador deberia seleccionar
para ser entrenar solamente los sujetos sanos. Durante la exploracion,
los especialistas médicos y de valoracion deberian también observar si
el candidato presenta alguna disfuncion organica o fisica y hacer las
recomendaciones pertinentes. En los deportes dinamicos, como
hockey, baloncesto, atletismo, natacion y boxeo, no se deben escoger
sujetos con mal formaciones fisicas. Por otro lado, esta evaluacion
puede ser mas flexible en deportes con caracteristicas mas estaticas
como tiro, tiro con arco y bolos. Asimismo, el estado fisiolégico de un
sujeto, que es la capacidad de mover los brazos, piernas y todo lo
demas, también deberia tener algln papel en la seleccion de talentos,
porque las disparidades individuales pueden presentar algun papel
limitante. De nuevo, la eventual discriminacion entre candidatos debe
correlacionarse con las necesidades fisiolégicas y las especialidades

del deporte.
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Las cualidades biométricas o las medidas antropométricas de un
sujeto son un factor positivo mas importante para varios deportes, y
por tanto, se deben tener en cuenta dentro del conjunto de criterios
principales para la seleccion de talentos. La estatura, el peso y la
longitud de las extremidades juegan un papel dominante en algunos
deportes. Sin embrago en algunos otros como la gimnasia artistica, el
patinaje artistico y la natacion, en los que la fase inicial de la seleccién
se realiza a la edad de 4 a 6 afios, es dificil predecir la dinamica del
futuro crecimiento y desarrollo del sujeto. Por tanto, en la fase inicial
de la seleccion de talentos se debe buscar de preferencia un
desarrollo fisico equilibrado (armonioso). Puede llevarse acabo
examinado las articulaciones de las piernas y la amplitud de los

hombros y la cadera, asi como el indice entre ambos.

A una edad mas avanzada (adolescentes), se puede tomar los
cartilagos de crecimiento de la mano (cartilagos de crecimiento en la
region de la mufieca) y radiografias de la mano para observar si se ha
completado el crecimiento. S i el evaluador llega a la conclusion de
gue el crecimiento ha finalizado, el entrenador puede tomar la decision

sobre si la estura de un deportistas es optima para cierto deporte

e La herencia genética es un fendmeno biolégico complejo que a menudo

tiene un papel importante en el entrenamiento. Los nifios suelen
heredar las caracteristicas biologicas y psicologicas de sus padres,
aunque mediante la educacion entrenamiento y condiciones sociales,
ciertas cualidades heredadas pueden modificarse ligeramente.

Los criterios acerca del papel de la herencia genética en el proceso de
entrenamiento no es uniforme ni Unicamente, pero el potencial genético
de los deportistas sera el que limitara los progresos de las capacidades

fisiol6gicas. Klissouras etal. (1973) dejaron entrever que los sistemas y
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funciones estan determinados genéticamente: un 85,9% para la

frecuencia cardiaca y un 93, 4% para el Vo, max.

2.2.9. DISTRIBUCION DEL TIPO DE FIBRAS MUSCULARES

Parece que en los humanos el nimero de fibras musculares rojas y
blancas viene determinado genéticamente. De forma similar, la funcion
metabdlica de estas fibras también es diferente. Las fibras rojas, o de
contratacion lenta, presentan una mayor cantidad de mioglobina (actlia
como deposito par a el oxigeno trasportado por la sangre hasta la fibra
muscular) y estan mas preparadas para el trabajo aerébico (resistencia).
Por otro lado, las fibras blancas o de contraccion rapida tienen un elevado
contenido de glucogeno (carbohidrato) y son mejores para los ejercicios
anaerobicos o de corta duracion y elevada intensidad (fox, Bowles y Foss,
1989; Willmore y Costill, 1980). El porcentaje de los distintos tipos de
fibras musculares no puede modificarse, pero el entrenamiento especifico
extensivo pueden aumentar la capacidad de las fibras musculares y
modificar su estructura bioquimica.

Segun lo anterior un deportista que hereda una elevada proporcion de
fibras rojas puede tener muchas posibilidades de éxito en deportes en los
gue se requiere resistencia. Asi mismo, cuando las fibras blancas son
mayoria, el deportista dispondra de una cualidad natural para los deportes
en los que predomina la intensidad (velocidad o potencia).

Mediante biopsias, que son técnicas de extraccion de tejido muscular, se
puede determinar la proporcion de cada tipo de fibras y establecer cuales
son los deportes en los que el sujeto probablemente, el entrenador debe
relacionar esta informacidn con los datos de las caracteristicas fisiologicas
y biométricas para dirigir al candidato hacia los deportes para los que
dispone mejores cualidades.

Las instalaciones deportivas y el clima pueden limitar el tipo de deportes
gue puede ofrecerse a los deportistas. Sean cuales sean las cualidades

de un sujeto para un cierto deporte, si no existen las condiciones
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naturales o las instalaciones necesarias, por ejemplo piraglismo y agua,
entonces es mejor que el deportista practique un deporte para que el no
disponga de tantas cualidades.

Las elecciones de los candidatos y también se ve limitada por la
disponibilidad de especialistas o de conocimientos del entrenador en
relacion al &mbito de la seleccién y evaluacion de talentos deportivos. Y
cuanto mas numerosos y sofisticados sean los métodos cientificos
empleados en la seleccion de talentos, mayores seran las posibilidades
de descubrir personas con mucho talento para que un deporte en
particular, Las universidades Americana, que disponen de buenos
equipamientos para la valoracion y de cientificos especialistas, estan muy
infrautilizadas respecto a la finalidad de seleccion y monitorizacion de los
programas de entrenamiento del deportista. Un entrenador no puede
completamente solo. La cooperacion entre el personal cualificado, los
cientificos del deporte y los entrenadores es de vital importancia si se

intenta progresar espectacularmente en el entrenamiento.

2.2.10. FASES EN EL PROCESO DE SELECCION DE TALENTOS

Un proceso de seleccion de talentos no se resuelve de una sola vez, sino

gue se realiza a lo largo de algunos afos siguiendo tres grandes fases:

Fase Primaria

En la mayoria de los casos, la primera fase de la seleccién de talentos
tiene lugar en la etapa Prepuberal (de 3 a 10 afios). Esta dominada por la
revision medica de la salud y el desarrollo fisico del candidato, y esta
disefiada para detectar cualquier difusion corporal o eventual enfermedad.
La posicibn biométrica de esta exploracion debe centrarse en tres

conceptos principales:
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e Descubrir las deficiencias fisicas que pudieran tener un papel limitante
en el esfuerzo deportivo del candidato.

e Determinar su nivel de desarrollo fisico mediante métodos sencillos,
como el indice entre la estatura y el peso.

¢ Detectar los eventuales factores genéticos dominantes (por ejemplo, la
talla) para canalizar a los nifios hacia grupos de deportes en los que

podran especializarse en una edad mas avanzada.

Considerando la edad temprana a la cual se completa esta fase primaria,
el examinador obtendra solamente informacion general sobre el nifio. Es
prematuro tomar decisiones definitivas, porque la futura dindmica del
crecimiento y desarrollo aun no puede predecirse. En deportes como
natacion, gimnasia artistica y patinaje artistico, en los que se esta a punto
de empezar el entrenamiento global a una edad temprana, la fase

primaria de seleccion deberia realizarse completamente.

Fase Secundaria

La fase secundaria de la seleccion de talentos se realiza durante y
después de la pubertad, entre los 9 a 10 afios para la gimnasia, patinaje
artistico y natacion y de los 10 a 15 afios en las chicas y de 10 a 17 afios
en los chicos para el resto de deportes (Dragan, 1978). Es la fase de
seleccibn mas importante, y se aplica a adolescentes que ya han

experimentado un entrenamiento organizado.

Las técnicas aplicadas en la seleccion secundaria deben evaluar la
dinamica de los parametros biométricos vy fisiolégicos, porque el cuerpo
deberia haber alcanzado un cierto grado de adaptacion a los
requerimientos y especialidades de un deporte particular. Por ello, la
exploracion de la salud debe ser detallada y tener como fin la deteccion
de circunstancias que pudieran impedir un buen rendimiento (por ejemplo,

patologias reumaticas, hepatitis, enfermedad renal aguda).
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En la fase de la pubertad, el momento critico es cuando tiene lugar el
espectacular crecimiento de los nifios ( es decir, cuando las extremidades
inferiores crecen de forma notable). Junto con la exploracion del
desarrollo fisico general, también se debe evaluar el efecto del
entrenamiento especifico sobre en crecimiento y el desarrollo del
deportista. Popovici (1979) afirma que el entrenamiento de fuerza
intensivo y con cargas pesadas a edades tempranas limita en crecimiento
(altura) al acelerar la osificacion de los cartilagos de los huesos (es decir,

el cierre prematuro de los huesos largos).

En deportes como lanzamientos, remo, lucha y halterofilia, es decir
importante tener una gran amplitud de hombros (diametro biacromial). Los
hombros fuertes se relacionan estrechamente con la fuerza del sujeto, o al

menos representa un buen soporte sobre el cual desarrollar la fuerza.

Popovici (1979) propone como pauta que a los 15 afios las chicas
deberian tener un diametro biacromial de 38 centimetros y los chicos a los
18 afos deberian tener uno de 46 centimetros. Popovici también afirma
gue la longitud del pie y del arco plantar son importantes en algunos
deportes. Por ejemplo, un sujeto con un pie plano se vera limitado en el

salto, el tumbling o en la carrera.

De igual forma, la inestabilidad de las articulaciones puede afectar al
rendimiento en deportes en los que la fuerza es critica, como la lucha y la
halterofilia. En consecuencia, las malformaciones anatomicas vy
fisiolégicas o la falta de adecuacion genética deben considerarse como

elementos importantes en la seleccién de talentos.

En los deportistas que participan en programas de entrenamiento por

selecciéon natural, todos estos aspectos pueden influir sobre la evolucién
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del rendimiento del sujeto y, por tanto, el entrenador deberd tenerlos

siempre en cuenta.

Durante la fase secundaria de la seleccion de talentos, los psicélogos del
deporte tienen un papel mas importante realizando tests psicologicos
globales. La recopilacion del perfil psicologico del deportista revela si el o
ella dispone de los rasgos psicolégicos necesarios para el deporte. Estos
tests también ayudan a decidir que estrategias psicolégicas deberan

resaltar en el futuro.

Fase Final

La fase final de la seleccion de talentos concierne en primer lugar a los
candidatos del equipo nacional. El trabajo durante esta fase debe ser
metddico, fiable y altamente correlacionado con los requerimientos

especificos de cada deporte.

Los principales factores que deben considerarse se incluyan la salud del
deportista, la adaptacion psicolégica el entrenamiento y la competicion, la
captacion de enfrentarse a la tension y lo mas importante, el potencial

para nuevos incrementos del rendimiento.

Se puede facilitar la valoracion objetiva de estos elementos mediante
revisiones medicas, tests psicologicos y de entrenamiento periédicos. Los
datos obtenidos en los tests deben registrase y comparase para mostrar
su dinamica desde la fase primaria y a lo largo de toda la carrera
deportiva para cada tests se establece un modelo optimo y se comprara la
evolucion del sujeto en relacion a este modelo. Para formar el quipo

nacional, solamente se deben considerar candidatos de nivel superior.
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2.2.11. PAUTAS PARA LOS CRITERIOS DE LA SELECCION DE
TALENTOS

Los criterios para la seleccion de talentos, incluidos los tests, baremos y el
modelo 6ptimo, deben ser especificos de cada deporte. En muchos
deportes, especialmente aquellos en los que la resistencia o el volumen
elevado de trabajo es muy importante, la decision final debe basarse en la
capacidad del trabajo del deportista y en la capacidad del cuerpo para la
recuperacion entre la sesion del entrenamiento. Dragan (1978) sefiala los

siguientes criterios de evaluacion:

Natacion

e Baja densidad corporal

e Brazos largos y pies grandes diametro biacromial amplio.
e Capacidades anaerdbica y aerobica elevadas.
Waterpolo

e Alto, diametro biacromial amplio.

e Capacidad aerobica y anaerdbica elevadas.

¢ Inteligencia tactica y espiritu de cooperacion.

¢ Resistencia a la fatiga y a la tension.

2.2.12. PRINCIPALES FACTORES PARA LA SELECCION DE
TALENTOS

Kunst y Florescu (1971) resefiaron los principales factores del rendimiento
de la seleccién de talentos en los que incluyan la capacidad motora, la
capacidad psicolégica y las cualidades biométricas (Que comprenden el
somato tipo y las medidas antropométricas). Aunque estos tres factores
sean los principales para todos los deportes, su importancia relativa varia
segun cada deporte. Un sistema de seleccion de tales se inicia con la
descripcion del deporte y de sus caracteristicas, y posteriormente,

basandose en ese analisis selecciona los principales factores.
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Para describir las caracteristicas del deporte, los tres factores se expresan
en porcentajes para reflejar su influencia relativa sobre el éxito. Por
ejemplo, un buen resultado en el salto de altura depende en un 50% de la
capacidad motora un 10 % de la capacidad psicolégica, y un 40% de las

caracteristicas biométricas segun la revelacion de cada factor.

2.2.13. RESUMEN DE LOS PRINCIPALES CONCEPTOS

Desde el momento en el que un niflo con talento inicia un programa
deportivo con la finalidad de conseguir el nivel de rendimiento mas alto
posible, el o ella deberia participar en un plan a largo plazo. En los
periodos iniciales de crecimiento y del desarrollo deportivo es necesario
guiar los programas de entrenamiento de los jovenes deportistas tanto a

nivel especifico como general.

Para guiar el desarrollo fisico y de la habilidades de los jovenes
deportistas segun los baremos internacionales y se pueden recopilar

planes a largo plazo, asi como planes a ciclo olimpico.

Si entrena a jovenes deportistas, intente elaborar un plan personal, no
importa que sea sencillo. Siempre es mejor disponer de un plan que no
tener nada. Se sorprendera asi mismo de la rapidez con la que se
aprenden las habilidades de planificacion. Ademas, observara como el
plan tiene efectos positivos sobre las caracteristicas especificas y el

desarrollo global de las deportistas.
Ademas de la actividad que se dedica al entrenamiento, es importante

disponer de tiempo para seleccionar a los nifios con mayor talento. Utilice

la informacion de este u otros libros para decidir cuales son los test mas
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apropiados para conocer los datos antropométricos y las cualidades
fisicas.
Los frutos de este trabajo rapidamente resultaran en un mejor proceso de

entrenamiento para la mayoria de los sujetos con talento.

Sin embargo, se debe tener en cuenta un existen diferencias importantes
entre los sujetos mas despacio. Uno que madure precozmente mostrara
grandes mejoras, pero a menudo otro que madure hasta tarde podria ser
un mejor deportista a largo plazo. Por tanto, no se precipite en la toma de
decisiones. Deje que cada nifio crezca a su propio ritmo mientras se le

proporcione los mejores programas de entretenimiento a largo plazo.
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TERCERA PARTE

SISTEMA DE HIPOTESIS

3.1. Hipdtesis de trabajo

Hi: Es posible masificar la natacién competitiva mediante la seleccion de

futuros talentos deportivos en el cantén Rumifiahui.

3.1.1. Hipotesis operacionales

Hil: Al término de la aplicacion de los instrumentos de evaluacion

podemos seleccionar los mas aptos fisicamente.

3.2. Hipotesis nula

HO: No es posible masificar la natacion competitiva mediante la seleccion

de futuros talentos deportivos en el canton Rumifiahui.
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CUARTA PARTE
METODOLOGIA

4.1. Tipo y disefio de investigacion

El presente estudio se inscribe en el marco de una investigacion mixta en
donde se aplicara una bateria de test fisicos asi como una bateria de test
técnicos a fin de determinar una metodologia para la seleccion de futuros

talentos en natacion.

Dicha evaluacion se llevara a cabo a través de varios instrumentos (ver

instrumentos de recoleccidon de datos en el numeral 4.3.).

4.2. Poblacion y muestra

Esta construida por la poblacion de 40 nifios y 30 nifias de la ESCUELA
FISCAL MIXTA “RAMON GONZALEZ ARTIGAS” del cantén Rumifiahui
con edades comprendidas entre 7 y 8 afios quienes seran sometidos a los
instrumentos de valuacion a fin de comprobar su validez, confiabilidad y

objetividad.

4.3. Instrumentos de recoleccién de datos

4.3.1. TRACCIONES EN LA BARRA.

Agarrado en la barra en posicion normal, cuerpo extendido, brazos al
ancho de los hombros. Flexidén de los brazos hasta el nivel de la barbilla
con la barra y extensidn maxima de los brazos. En el caso de los pies

toquen el piso se deben flexionar las rodillas. El ejercicio comienza desde

la posicion de brazos extendidos.
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FEMENINO | MASCULINO

TRACCIONES EN LA BARRA

REP [ CALIF | REP | CALIF
> 6 5 >8 5
4-5 4 6-7 4
3-4 3 4-5 3
1-2 2 2-3 2
<1 1 <2 1

4.3.2. ABDOMINALES.

Acostado boca arriba piernas dobladas manos cruzadas en el pecho
flexion a topar los codos a las rodillas y extension hasta tocar la espalda y

la cabeza al piso el ejercicio comienza desde la posicion extendido.

FEMENINO MASCULINO
ABDOMINALES
TIEMPO CALIF |TIEMPO CALIF
> 20 5 >25 5
18-19 4 23 -24 4
16 -17 3 21- 22 3
15-16 2 19- 20 2
<14 1 <19 1

4.3.3. CARRERA ATLETISMO 400 METROS.

En la pista de atletismo el alumno debera dar una vueltas a la pista.
La calificacion estard sujeta a baremos que seran establecidos de

acuerdo a los resultados obtenidos en las pruebas.
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4.3.4. SALTABILIDAD.

Desde el piso con las dos piernas juntas el alumno con ayuda de los

brazos y con una flexion de rodillas deber& saltar hacia delante lo méas

lejos posible.

La calificacion estard sujeta a baremos que seran establecidos de

acuerdo a los resultados obtenidos en las pruebas.

4.3.5. EXTENSION DEL TRONCO.

Acostado boca abajo los pies extendidos sujetados de la espaldadera. El

tronco flexionado al maximo perpendicular al piso, manos a la nuca,

extension del tronco hasta el nivel de las piernas quedando el cuerpo en

posicion horizontal. El ejercicio comienza desde la posicion flexionado.

FEMENINO MASCULINO
EXTENSION DEL TRONCO
TIEMPO CALIF | TIEMPO CALIF
> 40 5 > 45 5
38 -39 4 43 - 44 4
36 - 37 3 41 - 42 3
34 -35 2 39 -40 2
<33 1 < 38 1

PUNTUACION A OBTENER EN EL TOTAL DE LAS PRUEBAS.

SUMA TOTAL
CALIFICACION PUNTAJE
EXCELENTE 21 -25
MUY BIEN 16 - 20
BIEN 11-15
REGULAR 6-10
MALO 0-5
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QUINTA PARTE
RESULTADOS

5.1. PRESENTACION GRAFICO-ESTADISTICA DE RESULTADOS
5.1.1. TRACCIONES EN LA BARRA.

CALF NUMERO | CALIF CALF NUMERO | CALIF

EXCELENTE 2 5 EXCELENTE 0 5
MUYBIEN = 2 4
3

MALO 6 1 MALO 20 1

TRACCION BARRAS MASCULINO TRACCION BARRAS FEMENINO

EXCELENTE; 0

EXCELENTE; 2 MUY BIEN; 2

MALO; 6

MUY BIEN; 6
BIEN; 10

MALO; 2

BIEN; 10
REGULAR; 1

REGULAR; 12

ANALISIS:
Como podemos observar en el test de tracciones de barra masculino dos
obtuvieron la calificacion de cinco (excelente), en el femenino ninguna

obtuvo un puntaje de cinco (excelente).
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5.1.2. 400 METROS ATLETISMO.

CALF  [NUMERO| CALIF CALF__ |[NUMERO | CALIF
EXCELENTE 8 5 EXCELENTE 8 5
MUY BIEN 8 4 MUY BIEN ‘ 8

4
BEN | 8 | 3 | [BEN | 8 | 3 |

| MALO 8 1 7 MALO 8 1

400 METROS MASCULINO 400 METROS FEMENINO

MALO; 8 EXCELENTE; 8

MALO; 8 EXCELENTE; 8

REGULAR; 8 MUY BIEN; 8 REGULAR; MUY BIEN; 8

BIEN; 8 BIEN; 8

ANALISIS:

En el test de 400 metros aplicamos baremos con la muestra determinando
cinco calificaciones y por ende se ubicaran siempre el numero de alumnos
dividido para cinco en este caso tenemos ocho alumnos con calificacion

de cinco (excelentes) tanto en sexo masculino como femenino.
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5.1.3. ABDOMINALES.

CALF NUMERO | CALIF CALF NUMERO | CALIF
EXCELENTE 4 5 EXCELENTE 3 5
MUY BIEN 5 4 = /
BIEN 6 | 3 | BIEN 9 3
MALO 11 1 MALO 11 1
ANALISIS:

Como podemos observar en el test de abdominales masculino cuatro

obtuvieron la calificacion de cinco (excelente), en el femenino tres obtuvo

un puntaje de cinco (excelente).
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5.1.4. EXTENSION DEL TRONCO.

CALF NUMERO | CALIF

EXCELENTE 5 5
MUY BIEN 8 4

MALO 2 1

CALF NUMERO | CALIF

EXCELENTE 5 5
MUYBIEN 6 4

MALO 1 1

EXTENSION DEL TRONCOMASCULINO

MALG; 2

EXCELENTE; 5

REGULAR; 12
MUY BIEN; 8

BIEN; 13

EXTENSION DEL TRONCO FEMENINO

DR EXCELENTE; 5

REGULAR; 10

MUY BIEN; 6

BIEN; 18

ANALISIS:

Como podemos observar en el test de extension del tronco masculino

cinco obtuvieron la calificacion de cinco (excelente), en el femenino cinco

obtuvo un puntaje de cinco (excelente).
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5.1.5. SALTABILIDAD.

CALF___|NUMERO| CALIF CALF  |NUMERO| CALIF
EXCELENTE 8 5 EXCELENTE 8 5
MUY BIEN 8 4 2 3 /
BIEN 8 | 3 | [gEn 8 3
MALO 8 1 MALO 8 1

SALTABILIDAD MASCULINO SALTABILIDAD FEMENINO
ANALISIS:

En el test de 400 metros aplicamos baremos con la muestra determinando

cinco calificaciones y por ende se ubicaran siempre el numero de alumnos

dividido para cinco en este caso tenemos ocho alumnos con calificacién

de cinco (excelentes) tanto en sexo masculino como femenino.
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5.1.6. SUMATORIA TOTAL DE LAS PRUEBAS.

CALE |NUMERO| CALIE PR [ py——p———
EXCELENTE 6 23 |
MUY BIEN
MUY BIEN
BIEN o s BIEN .
MALO 7 2 MALO 5 5
SUMA TOTAL MASCULINO SUMA TOTAL FEMENINO
EXCELENTE
MALO; 7 ;6
MUY BIEN;
REGULAR,; 8
9
BIEN; 10
ANALISIS:

Luego de haber asignado puntuacion podemos concluir que de los
cuarenta masculinos seis (excelentes) son potencialmente posibles
talentos mientras que las cuarenta femeninas cuatro (excelentes) son
potencialmente posibles talentos, pudiéndose tomar en cuenta el

siguiente rango del baremo que seria los muy bien.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

e Se pudo aplicar los instrumentos de evaluacion a una poblacién piloto
del cantén Rumifiahui los cuales nos permitié validar los instrumentos

propuestos.

e Estos instrumentos de evaluacion se aplicaran durante todo el proceso
de seleccion y a demas nos permitird obtener baremos acordes a
nuestro medio y de mucha utilidad para nuestro objetivo.

e La seleccion cientifica de posibles talentos nos permitira detectarlos con

menos margen de error.

e En caso de que no se cumpla con un nimero adecuado y manejable de
alumnos de acuerdo a los recursos tanto de infraestructura como
profesionales se debera tomar en cuanta no solo a los de calificacion
excelente sino también a los demas que se ubican por debajo de este

baremo.

e Al seleccionar sujetos con talento se reduce consideradamente el

tiempo necesario para alcanzar un alto rendimiento.

e Evita que el entrenador consuma una gran cantidad de trabajo, energia
y talento. Se favorece que el entrenador sea mas eficaz, porque

entrena basicamente a deportistas con cualidades superiores.

e Aumenta el grado de competitividad y también el nimero de deportistas
gue tienen como finalidad conseguir altos niveles de rendimiento. En
consecuencia el equipo sera mas fuerte y homogéneo, lo que favorece

la consecucion de un rendimiento internacional mejor.
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e Aumenta la autoconfianza del deportista, porque es conocido que la
dindmica de su rendimiento es mas espectacular que la de otros
deportistas de la misma edad y que no superaron el proceso de

seleccion.

¢ Indirectamente, facilita la aplicacion de un entrenamiento cientifico,
porque los cientificos del deporte que ayudan en el proceso de
seleccion de talentos pueden estar motivados a monitorizar la evolucién

del entrenamiento del deportista.
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SEXTA PARTE
PROPUESTA

PROYECTO DE MASIFICACION DE LA NATACION EN EL CANTON
RUMINAHUI.

AUTOR: SANDOVAL JARAMILLO EDUARDO.

1.- DENOMINACION DEL PROYECTO.
Estructura de la escuela de natacion del cantén Rumifiahui donde se

potencializara a los nuevos talentos deportivos.

2.- UBICACION GEOGRAFICA DEL PROYECTO

Rumifiahui, es el canton mas pequefio de la provincia de Pichincha y uno
de los mas pequeiios del Ecuador, el terreno es relativamente plano con
ligeras ondulaciones, esta ha una altura promedio de 2.500 mts. , sobre el
nivel del mar. Ocupa gran parte del Valle de los Chillos, esta rodeado de
regiones naturales como el cerro llalo, al norte; las laderas y estribaciones
del Pasochoa y Sincholagua, al sur; los declives exteriores de la cordillera
occidental, al este; y los declives exteriores de la cordillera occidental,
ademas de la cadena montafiosa de Puengasi que separa a Quito del
Valle de lo Chillos, al oeste. El clima agradable y el paisaje siempre verde
del Canton es acrecentada por pequefios bosques dispersos por todo el
Valle en los que sobresalen los arboles de eucalipto. Sin duda su principal
caracteristica esta en la benignidad de su clima, el verdor de sus campos

y el espiritu hospitalario de su gente
Extension: 138.6 Km2.

Ubicacion: Sur de la Provincia de Pichincha.
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Limites: Norte: D. Metropolitano de Quito. Sur: Monte Pasochoa y Cantdn
Mejia. Este: D. Metropolitano de Quito. Oeste: D. Metropolitano de Quito y
Mejia.

Poblaciéon: 75.363 Habitantes.

Parroquias Urbanas Y Rurales: Urbanas: San Rafael, San Pedro de

Taboada, Sangolqui. Rurales: Cotogchoa, Rumipamba.

Clima: Es temperado y muy agradable, oscila desde los 16 °C,23°Cy 8
°C.

3.- NATURALEZA DEL PROYECTO.

a. Descripcion.

El presente proyecto busca desarrollar y mejorar la natacion competitiva
dentro del catdbn Rumifiahui, de cara a aumentar el rendimiento de sus
deportistas y por ende obtener mejores resultados en los diferentes
eventos tanto nacionales asi como internacionales contribuyendo de

manera efectiva al deporte ecuatoriano.

b.- Fundamentacion.

La falencia en cuanto a politicas publicas en el Area del deporte en
nuestro caso especifico la natacion es la falta de claridad en cuanto a que
se entiende por desarrollo deportivo. En esto hay multiples concepciones,
no existe una coincidencia o una idea generalizada en cuanto a que
significa desarrollo deportivo. El deporte tiene muchas acepciones que
involucran desde actividades participativas hasta llegar al deporte de alto
rendimiento. Y por lo tanto definir que es desarrollo deportivo no es tan
simple. ¢Qué significa desarrollo deportivo? ¢Medallas? ¢Gente
activamente fisica? ¢ Significa tener grandes clubes bien organizados?.

El deporte busca metas, logros, anhelos. Tiene como fin la superacion,
lograr ser mejores y se presenta como un fendmeno mundial, digamos

globalizado. Y es que constituye un elemento importante en el desarrollo
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del ser humano, no solo en aspecto sicosomético sino también social.
Como disciplina la natacién trae consigo satisfacciones personales que
van mucho més alla que las econémicas (honorarios o0 premios) aunque
estas no son nada despreciables tomando al deporte como una de las
profesiones mas ricas. J.M. CAGICAL dice’no estamos ante una sociedad
deportiva sino deportivizada. Y esta deportivizacidén de la sociedad surge
de diferentes factores (mayor nivel econémico, educativo, mejores
instalaciones, influencia de la tecnologia de la comunicacion, liderazgo
deportivo etc.) pero sin duda alguna yo destacaria como elemento mas
trascendente la mayor disponibilidad de tiempo libre y por ende de
practicas de ocio”. Sin contar los evidentes beneficios fisicos, la natacion
inculca principios y actitudes. Es el medio idoneo que brinda al deportista
la satisfaccion de aprender valores como la disciplina, esfuerzo,
perseverancia, constancia para alcanzar metas y trabajo en equipo, todo
ello en post del triunfo. En buena cuenta, puede decirse que la practica
del la natacion es parte del desarrollo vital del ser humano, del proyecto
de vida de muchos y profesidon de otros tantos. En la natacion con
frecuencia “nos ensefia a no enganarnos a nosotros mismos. En la
natacion de nada vale la viveza criolla, la trampa, el autoengafio, porque,
asi como la poesia es incapaz de mentir, y muestra a quien la escribe de
cuerpo entero, no hay un verdadero deportista que se engarfie a si mismo.
Cada deportista cosechara lo que ha sembrado. Si hace cincuenta
segundos en los 100 metros libre 0 un minuto veinte en los 100 metros
estilo mariposa, ese deportista sabra a ciencia cierta el lugar que le
corresponde en su pais, en su continente y en el concierto mundial”. El
aspecto personal es predominante, tomando en cuenta que el deportista
si bien nace, debe formarsele en el camino. Las grandes estrellas de la
natacion se les reconocen desde su infancia, pero requieren de una

disciplina.

En el ambito social la natacion moviliza todo un nimero de personas

(deportistas, espectadores, organizaciones, clubes, empresarios, etc.)
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invirtiéndose considerables sumas de dinero para la realizacion de las
competencias. Son muchos los intereses que confluyen. Para el deportista
alcanzar una meta fisica y/o econdémica; para el espectador, la recreaciéon
de seguir el certamen; para los organizadores, los beneficios econémicos
del deporte espectaculo entendido como todo un negocio; para los
empresarios, la oportunidad de promocionar, sean sus productos o
servicios. Un sinnimero de relaciones que existen y se perfeccionan por

el deporte.

Para algunos deportes es millones sentados frente al televisor mirando
pasivamente. Para nosotros la natacién son todas las plazas, escuelas,
clubes barriales o sociedades de fomentando aprendiéndolo vy

practicandolo.

Hay que estimular que los Estados operen sobre el Deporte, la recreacion
y la educacidn fisica. Decir claramente aumentar la inversion y la gestion
estatal que ponga énfasis en la contribucion al desarrollo del deporte a
través de la promocion de su practica, de tener mas y mejor
infraestructura deportiva propia de los Estados y del &ptimo

aprovechamiento de la misma.

Refiriendome a mi pais Yy sus dirigentes politicos, hay muchos que no
tienen realmente ideas interesantes sobre este tema, se mantienen,
digamos, o en la posicién del hincha critico del deporte que simpatizan, o
a veces como trampolin para la arena politica. Pasar de Presidente de

Club a candidato a Jefe de una Ciudad.

Debemos bregar, para que la funcién de los politicos en el deporte no sea
esta, sino la de un politico preocupado por el desarrollo deportivo en el
sentido de este concepto, en la Democracia moderna. No son todos
iguales, hay quienes propician el cumplimiento del derecho a la

participacion deportiva, La clase politicas debe opinar sobre Politica de
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estado en el deporte, empezando por fomentar el acceso de los
ciudadanos a la préactica deportiva, asumir el compromiso en el campo de
la democratizacion de las organizaciones del deporte, desde donde se
incide en el desarrollo deportivo y sin olvidar las formas nuevas de
consideraciéon o de transformacion del Deporte, en todos sus aspectos,

cientificos, médicos, de educacion, de salud.

El problema es incidir sobre la opinion, QUE DEPORTE QUIERE
NUESTRAS SOCIEDADES. Solo opinando, actuando, incidiendo, sobre
determinadas transformaciones del ideal del deporte que se pretende y el
nuevo aparato social que se produce, podemos tener incidencia en el

desarrollo y en la democratizacion del Deporte.

Debemos trabajar por una Red de participacion deportiva que sea
democratica, capaz de respetar los derechos de los ciudadanos.

También hay que elegir que priorizamos, y el estado debe priorizar a los
sectores con menos recursos, pero para realizar deportes, educacion
fisica y recreacion de calidad. Ocurre, y me refiero particularmente a mi
pais, cuando se dan cifras de cientos de miles de nifios participando de
un Torneo deportivo, pero al profundizar una parte considerable participo

de uno o dos competencias y quedo eliminado, haga eso es masividad.

A todo esto apunta cuando nos referimos la democratizacion, para darle a
la democracia, contenido, calidad y significado de los pueblos. Pues una
sociedad democrética no es solo aquella donde cada cuatro afios se vota
a Presidente, la sociedad democratica es aquella que da respuesta a los

derechos sociales de los pueblos.
Y entendemos al deporte, la educacion fisica y la recreacibn como

derechos sociales de los pueblos del MERCOSUR, de Sudamérica y

Latinoamérica. Hacen a la calidad de vida de los nifios, de los jovenes y
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de los adultos que tengan la posibilidad de acceso a su ensefianza y
practica y es responsabilidad de los Estados y los Gobiernos generar las
Politicas Publicas que den respuesta a esas necesidades.

Pero, como se generan las Politicas Pdudblicas. Que significa
democratizacion en la elaboracion de las Politicas Publicas. Por que les
cuesta tanto a los funcionarios darles espacios a las instituciones y
organizaciones para que participen de la elaboracién y concrecién de las
Politicas Pudblicas. . En muchos casos las Politicas Publicas son
generadas sin espacios de participacion ciudadana, son Programas
elaborados por funcionarios sin que las entidades e instituciones
interesadas tengan posibilidades de aportar sus experiencias, sus
propuestas. De poder decir que ese programa que estan elaborando no
es lo que ellos necesitan o bien decirles que ellos ya han generado sus
propias experiencias y les han dado resultados. O de poder complementar
las propuestas nacionales con las necesidades del barrio, del municipio y

de la ciudad.

C. Objetivos.
General:

.Potencial izar los talentos deportivos en el canton Rumifiahui.

Especificos:

e Crear una escuela de iniciacidn deportiva orientada a potencializar
talentos deportivos.

e Disefiar una base de datos que permita realizar cruce de datos y
proyecciones.

e Elaborar instrumentos de evaluacion para las mediciones en las
diferentes pruebas fisicas.

e Seleccionar los nifios que formaran parte de la Escuela de iniciacion
deportiva de la ESPE.
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d. Metas:

e Seleccionar 50 nifios talentos de todo el sector de Sangolqui a fin de
potencializarlos en la natacién.

e Aplicar los instrumentos de evaluacion lo que nos permitird
estandarizar el proceso de seleccion.

e Ubicar a los seleccionados en los primeros lugares de ranking nacional
e internacional y permitir conformar las selecciones de Pichincha y

Ecuador en los diferentes torneos nacionales e internacionales..

e. beneficiarios:

Directos: los 37 centros educativos fiscomicionales y particulares de las
parroquias urbanas y rurales: Urbanas: San Rafael, San Pedro de
Taboada, Sangolqui. Rurales: Cotogchoa, Rumipamba, a quienes se les
sometera a las pruebas fisicas de aptitud a fin de determinar los

potenciales talentos.

Indirectos: el proyecto también aspira a fomentan la practica dando un
servicio al sector que no cumple con las condiciones competitivas para

esta disciplina.
f. Productos:

Con este proyecto pretendemos ubicar a nuestros deportistas a corto
plazo las categorias formativas (categoria 9-10 afios) en el ranking
nacional lo que permitirA proyectarlos a nivel internacional en
campeonatos como copa del pacifico, sudamericano estudiantil juvenil. A
largo plazo estos mismos deportistas irAn complementado las siguientes
categorias y por ende se tendrA mayores opciones de conformar
selecciones de mayor nivel para eventos de mayor importancia como son
juegos bolivarianos, juegos sudamericanos, juegos panamericanos y
juegos olimpicos, es decir estaran inmersos el los ciclos olimpicos que

demanda el deporte de Alta competicion.
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g. Localizacion fisicay cobertura espacial:

El proyecto se desarrollara en el centro recreacional VARADERO SPA,
cuyo centro se encuentra ubicado en la zona urbana del cantén
Rumifiahui Av. Venezuela y Vifiedos lote Nro 4, dicho centro presenta
todas las condiciones de infraestructura para realizar el presente proyecto,
esta ubicacion de excelente acceso ya sea con vehiculos particulares o
en lineas de transporte publico lo que permitira que los futuros talentos
lleguen sin inconvenientes de todos los sectores del Cantén.

4. MARCO TEORICO

SISTEMATIZACION Y PUNTOS MAS IMPORTANTES DE
ENTRENAMIENTO DE LA NATACION A LARGO PLAZO.

El capitulo que vamos ha tratar sobre las exigencias logicas y objetivas
gue se le presentan al joven en las competencias y, ademas, en el
entrenamiento que debera llevar a cabo para superar su nivel de

rendimiento.

Con antelacion, es presentado y explicado a grandes rasgos y en sus
aspectos mas importantes, el concepto sobre la conduccién deportiva
para un entrenamiento de este tipo y el desarrollo corporal y psiquico del

joven (desde los nueve hasta los veinte afos).

El entrenamiento sistematico de la natacién de la natacion a largo plazo
presenta las etapas vinculadas entre si, con la anterior y la subsiguiente.
Se debe unir conjuntamente lo siguiente:

Los nombrados conceptos de la conduccion deportiva y educativa,
Los aspectos biologicos y psicologicos del desarrollo,

Las exigencias afectivas y motoras que gradualmente aumentan en

las competencias,
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Las medidas de entrenamiento que permiten practicar este deporte

en forma efectiva.

Los enlaces de tiempo, ordenando las etapas de la formacion deportiva
en natacién de acuerdo a las etapas de desarrollo-término medio-, que
favorecera el aprendizaje, la ejercitacibn o el entretenimiento de

determinadas capacidades y esquema de movimientos.

La construccién y determinacion de los puntos mas importantes en el
entretenimiento de la natacion a largo plazo seran conducidos con el
propésito de formar el enlace anteriormente citado de manera equilibrada:
por un lado la responsabilidad que debe tener todo entrenador sobre el
desarrollo integral humano y bienestar del joven nadador, y por el otro la
dura y prosaica consecucion de la exigencia y cargas que traen consigo

un exitoso rendimiento competitivo.

Durante la formacién deportiva, la idea de conduccién y las exigencias se
mantienen inalterables por un tiempo determinado mientras que el
desarrollo bioldgico y psiquico entre cada nifio y joven se manifiesta de
forma diferente. Esto se expresa no solamente en las diferencias de peso
o talla entre varones y mujeres de la misma edad, del crecimiento y/o
comportamiento. Concluyendo, cada joven deportista debera tener su

propia personalidad y la natacion colaborara en la formacién de la misma.

Por consiguiente, el entrenador no podra controlar a través de esquemas
propuestos lo que el joven nadador aprendi6 y cuales son las
capacidades fisicas que necesita entrenar en un determinado periodo,
sino que debera preguntarse de tiempo en tiempo, si el desarrollo corporal
y psiquico del mismo se adecua a las formas y caracteristicas del

entrenamiento.
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LAS CAPACIDADES ESENCIALES PARA LA NATACION DE
COMPETENCIA Y SU SIGNIFICADO PARA LA CONDUCCION DEL
ENTRENAMIENTO.

El entrenamiento es un proceso complejo. Complejo, dado que recibe el
efecto de muchas variables. El proceso de entrenamiento consiste en
cambios sisteméaticos en la estructura de las cargas, especialmente con la
ayuda de cargas progresivas, como asi también alternancia en los
métodos y contenidos con los que el mismo se lleva a cabo.

En el inicio de cada proceso de entrenamiento se realiza un andlisis de
las variables que influyen y determinan el rendimiento (perfil de
exigencia). La planificacion del entrenamiento y su ejecucion deben

alinearse de acuerdo a dicho perfil.

Cabe entonces preguntarse cuales de los siguientes aspectos:
Capacidades (motoras) coordinativas,

Capacidades (motoras) fisicas,

Conocimientos deportivos sobre la natacion,
Capacidades psiquicas, y

Orientaciones,

Determinan el rendimiento en natacion y en qué medida son llevadas a

cabo.

Solo luego de responder a estas preguntas se puede tratar de mejorar las
capacidades, conocimientos y orientaciones con ayuda de medidas de

educacion de entrenamiento adecuadas.
Dejaremos de lado, por el momento, las capacidades psiquicas, los

conocimientos y las orientaciones y nos ocupamos de las capacidades

motoras.
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Las capacidades motoras significativas para este deporte estan
representadas en forma esquematica, en la figura N° 1. La importancia de
cada una de las capacidades sera sefialada por medio del tamafio de los
cuadros. Muchas de ellas son dependientes entre si, lo cual es expresado

por medio de flechas.

RENDIMIENTO COMPETITIVO DE NATACION
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Figura Nro.1.

Las capacidades motoras se subdividen en capacidades coordinativas y
capacidades fisicas. El grado de desarrollo de las capacidades
coordinativas determina, en primer lugar el grado de dominio de las

técnicas de nado y sus respectivas salidas y vueltas.

Se entiende por sensibilidad de los movimientos en relaciéon al medio
acuatico, a lo que comunmente se denomina sensibilidad al agua aqui se
trata sobre la sensibilidad a la presién de las palmas de las manos y las
plantas de los pies, para que los brazos y piernas se muevan con sentido

y puedan, en lo posible, presionar contra la resistencia de agua.
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La sensibilidad hacia la resistencia del agua puede mejorarse por medio
de ejercicios orientados. En una adecuada sistematizacion del proceso de
aprendizaje de la natacion, se realizan en el medio acuatico ejercicio para
la sensibilidad desde el comienzo. En todos los niveles subsiguientes se

contintia y se amplia el repertorio de los mismos.

La flexibilidad es mencionada en la teoria general del entrenamiento
dentro de las capacidades fisicas, como asi también junto a las
capacidades coordinativas. La flexibilidad esta subordinada a las
capacidades  coordinativas. Su concepto sefiala la amplitud del
movimiento en las articulaciones. La misma depende del tipo de
articulacion, de la capacidad de elongacion del masculo, tendones y

ligamentos como también de la fuerza muscular.

Para el nadador es de gran importancia la flexibilidad en la articulacion del
hombro (crol-espalda-mariposa), en la articulacion de la cadera (pecho), y
en la articulacion del pie (para las cuatro técnicas). Sobre esto digamos
gue no se trata de desarrollarla en gran medida, si no que se pretende
mejorarla y mantenerla a punto tal que los movimientos acuaticos puedan
realizarse con soltura y fluidez. Entonces se debera ejercitarla hasta que

la posicion del cuerpo en el agua logre una minima resistencia al avance.

La capacidad de relajacion vale para todos los deportes ciclicos como
determinante del rendimiento. Se refiere a la relacion muscular necesaria
para poder realizar durante largos periodos de tiempo repeticiones de
movimientos ciclicos. Solo con un continuo cambio entre la tension (por
ejemplo del muasculo pectoral en la fase de traccion del crol), y la
relajacion (por ejemplo, en la fase de recobro del brazo en crol), sera
posible el suministro de energia por medio de la sangre (suministro de 02,
por ejemplo). Por lo tanto la capacidad de relajacion es una condicion

para el rendimiento de duracion.
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La capacidad de relajacion también influye sobre la flexibilidad. Solo
cuando los musculos pectorales estan rejados suficientemente, el
nadador de mariposa podrd, por ejemplo, levantar los brazos en la fase
de recuperacion lo necesario, como para no aumentar el angulo de su
cuerpo en relacion a nivel del agua y sin exigir al mismo tiempo

demasiado de la fuerza del deltoides y el trapecio en esa fase.

A demas, existe entre la sensibilidad del movimiento con respecto al agua,
la capacidad de relajacion y la de coordinacion, otra relacién: las tres
dependen de la capacidad de rendimiento del sistema nervioso. La
coordinacion neuromuscular y la flexibilidad de los procesos nerviosos
actian sobre la capacidad de relajacion y la sensibilidad de los
movimientos en el agua y a su vez, junto con la capacidad de
coordinacion y la flexibilidad influye en la calidad de la técnica de nado.
Dicho en otras palabras: cuanto mas desarrolladas estan las capacidades
de coordinacion, de relajacion y la sensibilidad de los movimientos con
respecto al agua, tanto mas rapido y mejor se ande de aprender las

técnicas de nado.

El lado derecho de la figura Nro 1 muestra las capacidades fisicas que en
la natacion juegan un rol de importancia y (sefialado por medio de
flechas), sus relaciones reciprocas. De alli se deducen cuales son las
capacidades mas importantes que se deberan tener en cuenta para el

rendimiento competitivo.

Partiendo de la base de que en un joven existe un cierto grado de
resistencia general, fuerza maxima y  velocidad, y que dichas
capacidades fisicas pueden aumentarse por medio de una actividad
deportiva multiple, en el transcurso de los afios de entrenamiento y el
aumento de la edad, las mismas han de determinar mas y mas el

desarrollo especifico para el rendimiento competitivo.
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El significado saliente de la resistencia de base en natacién para el
rendimiento competitivo, independientemente de la distancia, es

representado por medio del tamafio del casillero en la figura N° 1.

La fuerza maxima y la fuerza resistencia en natacion, son igualmente
determinantes del rendimiento. La velocidad y la fuerza rapida (potencia)

reciben menos importancia.

A través de flechas que sefialan la siguiente dependencia: la resistencia
de base da la resistencia general; la fuerza resistencia de la fuerza
maxima, la velocidad, las capacidades coordinativas, como también de la

fuerza rapida.

El grado de desarrollo de la resistencia general, de la fuerza resistencia y
de la velocidad de base son premisas fundamentales para la velocidad-
resistencia en la natacion, y esta, conjuntamente con la resistencia en la
natacion, y esta, conjuntamente con la resistencia de base (dependiendo
de la distancia de competencia), determinan todo lo decisivo con respecto

a la resistencia competitiva especifica.
Asi resultada un tipo de perfil de exigencias de capacidades motoras
necesarias para la natacion. Al mismo tiempo, se integra en el rendimiento

competitivo la calidad de las técnicas de nado.

Concluyendo, determinan el rendimiento competitivo- dependiendo de la

distancia de competencia:

El dominio de las técnicas de nado,

Y el nivel de resistencia competitiva especifica en natacion.
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A pesar de que los conocimientos, orientaciones y capacidades psiquicas
no se representaron en el cuadro, debemos tomar conciencia de su

existencia y su aplicacion para el aumento del rendimiento competitivo.

Especialmente la fuerza de voluntad vy las orientaciones hacia el
rendimiento y el equipo deben formarse paralelamente a las capacidades
motoras. Mientras que el conocimiento sobre la “materia” deportiva de
natacion se lleva a cabo de horas dictadas por el entrenador, las
orientaciones y las capacidades psiquicas para la competencia se forman
primeramente en la vivencia misma y junto al equipo, en las experiencias
del entrenamiento consecuente y durante la diaria superacion de si
mismo. Por ejemplo en el entrenamiento de la fuerza-resistencia se

integra automaticamente el esfuerzo psiquico de soportar dicho trabajo.

En esta instancia solo le resta al entrenador la posibilidad de charlas
oportunas para graduar las situaciones del estrés durante las

competencias y el entrenamiento, como la medida educativa.

Es muy facil ver la capacidad coordinativa para todo nadador es de suma
importancia, independientemente de la especialidad y la distancia a

competir.

La composicion de las capacidades fisicas, sin embargo, tienen distinta
importancia para el velocista y el fondista. El fondista requiere una mejor
resistencia de base, no requiere de una excesiva fuerza maxima, ni
tampoco ser tan veloz como el velocista. En consecuencia, su

entrenamiento debera constituirse de manera diferente.

Por ello, la formulacién de los objetivos en el primer afio es diferente al
cuarto afio, como se expresa en las indicaciones para los distintos afios.
Un rendimiento competitivo se puede alcanzar con diferentes grados de

desarrollo de las capacidades motoras. Esto significa que la debilidad en
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alguna de ellas puede compensarse, hasta cierto grado, con la ayuda de

aquellas otras que se presentan por sobre los valores medios.

A partir de un cierto nivel, el aumento posterior del rendimiento
competitivo solo se logra a través de una relacion éptima entre los
factores determinantes del mismo. Descubrir y formar en cada deportista
esta relacion es el comienzo de la direccion del entrenamiento y

representa el arte y la dedicacién del entrenador.

El punto de partida para la direccién del entrenamiento esta formado por
el perfil de las exigencias de las diferentes capacidades motoras en la
natacion. El mismo evoluciona durante las etapas de la “formacion de
base” y del “entrenamiento de base”, a través de las exigencias objetivas
gue basicamente se presentan a todo nadador de competencia (por
ejemplo, aprendizaje de todas las técnicas de nado). Este perfil se
diferencia un poco durante la etapa del “alto rendimiento” se deben tener
en cuenta las particularidades de la técnica y especialidad elegida, como
asi también la distancia. El perfil de las exigencias en esta etapa presenta

una forma de lo que “potencialmente debe ser entrenado”.

Por otro lado, existe un nivel de salida personal de la capacidad de
rendimiento deportivo, que es diferente para cada nadador. Este estado
del rendimiento personal se puede evaluar con ayuda del test en
entrenamiento en natacion, y determina que es lo que el nadador posee
en relacion a lo que deberia poseer. La direccion del entrenamiento
concilia, entre el valor hipotético y el valor real, el verdadero estado del

rendimiento.

La misma esta compuesta por:
1. El establecimiento de un plan de entrenamiento, que va desde el
plan de perspectivas y planes anuales con sus respectivos ciclos y

el plan diario de entrenamiento con sus distintas unidades en ello,
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la planificacion para largos espacios del tiempo solo puede respetar
datos globales. Cuando més cortd es el tiempo de validez, tanto
mas exacto debe ser el plan.

Asi, por ejemplo, el plan de entrenamiento diario determina a qué
velocidad, con que pausa, etc., se deberia entrenar.

La ejecucion del entrenamiento significa transformar lo planeado.

Una correcta conduccion del entrenamiento exige como condicion,
aparte de alguna experiencia, conocimientos Optimos de las
ciencias del deporte (teoria del entrenamiento, medicina deportiva,

pedagogia, psicologia, etc.)

Los controles regulares de desarrollo de rendimiento se cumplen a
travées de la observacion del entrenamiento, el test durante el
mismo y las competencias, como asi también con ayuda de la auto
observacion. Todos los datos importantes se transcriben en el
denominado cuaderno diario de entrenamiento, que posibilita la
preparacion del préximo paso, la interpretacion.

La interpretacion y comparacion del plan y la conduccion del
entrenamiento. Justamente este paso es dejado de lado con
frecuencia, a pesar de que es el que posibilita la conduccion

continua y sistematica del proceso de entrenamiento.

Si el entrenador determina, por ejemplo, que la unidad de
entrenamiento fue muy dura, debe equilibrarla con otra unidad en
donde la resistencia basica prevalezca (entrenamiento de
regeneracion, al otro dia, o eventualmente en el mismo, evitar
grandes pérdidas de energia. Caso contrario, una baja intensidad
de entrenamiento debe aumentarse o mas pronto posible evitando

Z 9

un trabajo “en vacid” y con pérdida de tiempo.
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En espacios de tiempos mas prolongados-los test de entrenamiento y
competencia se ofrecen como metodos apropiados para evaluar la
efectividad del entrenamiento de los resultados modificados al mismo.

LAS CUATRO TECNICAS DE NADO, SALIDAS Y VUELTAS.

En el centro de la etapa de la formacion de base esta el aprendizaje y
ejercitacion de las cuatro técnicas de nado de la natacion deportiva

incluyendo sus salidas y vueltas.

Una vez adquiridas en forma global, el aprendizaje se desarrolla asi, el
movimiento total se realiza en forma continua, esforzandose en nadar lo
mas aproximado posible al modelo de movimiento ideal (técnica de nado).
Pertenece también a este periodo la ejecucion, de tiempo en tiempo, de
partes de movimientos que seran ejercitados en diferentes formas y

prestando atencidén a sus puntos mas importantes (ejercicios técnicos).

Tanto el aprendizaje, como asi también la ejercitacion de las técnicas de
nado (partidas y vueltas), suponen conceptos claros con relacion a los
movimientos propios de la natacién, donde ante todo, las caracteristicas

visuales son decisivas para dar claridad a los movimientos.

Basandose en los conocimientos de Schleidhauf/Counsilman (1980) y la
experiencia de entrenadores, resulta la necesidad de representar dos
diferentes maneras de un mismo movimiento con sus fases, dependiendo

esto de quien analiza el movimiento:

el joven nadador que analiza su propio desarrollo del movimiento

durante el nado (punto de vista del nadador).
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El entrenador que observa el desarrollo del movimiento del nadador

mientras este pasa delante de el (punto de vista del entrenador).

El punto de referencia de la vision del nadador es su propio cuerpo;
ello significa ver como sus brazos en un movimiento de forma
curvilinea son llevados de adelante hacia atras y luego del movimiento
de recuperacion, nuevamente hacia delante. Para él es importante
conocer como y dbénde el movimiento de brazos (y en el nado de
pecho también el movimiento de piernas), se realiza de forma
curvilinea y con diferentes velocidades. Esto ultimo esta representado
por el ancho de la banda curva rayada. Cuanto mas ancha es la
superficie de esta, tanto mas rapido se realiza el movimiento,

aumentando el empleo de la fuerza.

Los numeros de los cuadros pequefios indican una fase importante,
Con las particularidades del movimiento en la misma.

Para las técnicas.

El movimiento de brazos visto de costado (arriba a la izquierda);
La posicidn del cuerpo y su rolado en el eje longitudinal (arriba a
la derecha).

El movimiento de piernas: golpe de empeine (abajo, a la
izquierda);

La respiracion (abajo a la derecha).

Las técnicas simétricas contienen informacién sobre:

El movimiento de brazos visto de frente (arriba a la izquierda);
El movimiento de la pierna, como asi también del pie (arriba a la
derecha);
La posicion del cuerpo, visto de costado (abajo a la izquierda);

La respiracion (abajo a la derecha).
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El punto de referencia para la observacion del entrenador es el agua: esto
significa que el observador permanece de pie en el mismo lugar y es el
nadador el que se desplaza hacia adelante. Esto se manifiesta por la
posicién del nadador en la direccion de la lectura.

Las cuervas de las manos corresponden al movimiento de las mismas en
el agua: ellas se superponen o cruzan. Pequefas flechas indican ademas

la correspondiente direccién de la mano.

Para hacerlo mas claro, se tiene que observar como las manos (y el lado
interno de los antebrazos) del nadador, en un punto determinado del agua
(mas o menos a la altura del observador), tratan de “agarrarse”, y como al
mismo tiempo el cuerpo es empujado por encima de las mismas, como

asi también a lo largo de ellas, hacia adelante.

Una de las tareas mas importantes del entrenador es recordarle esta
imagen constantemente al nadador. En ese momento, el observador debe
tener en cuenta que los graficos presenten esquemas de movimientos en
dos dimensiones, mientras que en realidad estos se realizan en tres

dimensiones.

De esta manera, se muestra la curva de la mano, en las técnicas alternas
o simétricas, de perfil. El observador ve, el movimiento de brazos en el
crol en sus vistas adelante-atras y arriba-abajo; mientras que no ve la

horizontal.

En las técnicas simétricas se presentan las técnicas de la mano para su
observacion desde arriba, de manera que la visidon vertical, no podra ser
apreciada, pero si la horizontal. Esto es valido tanto para el observador

(entrenador), como para el nadador.
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Aqui se hacen notorias las limitaciones de las representaciones de los
movimientos, ya que las imagenes se reducen a mostrar o clarificar los

esquemas de movimientos en el espacio.

El desarrollo posterior de las representaciones de los movimientos
depende de la experiencia y la percepcion ganada en el agua por el

cuerpo del nadador.

La multiplicidad de experiencias y la exactitud de la percepcion seran

aumentadas por medio de ejercitaciones técnicas

Figura Nro 2: Desarrollo del movimiento de crol, visto por el propio nadador.
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Figura Nro 3: Desarrollo del movimiento de crol, visto por el entrenador.

Figura Nro 4: Desarrollo del movimiento de espalda, visto por el propio nadador.

espirar

derecha
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Figura Nro 5: Desarrollo del movimiento de espalda, visto por el entrenador.

Figura Nro 6: Desarrollo del movimiento de delfin, visto por el propio nadador.
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Figura Nro 7: Desarrollo del movimiento de delfin, visto por el entrenador.

Figura Nro 8: Desarrollo del movimiento de pecho, visto por el propio nadador.
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Figura Nro 9: Desarrollo del movimiento de pecho, visto por el entrenador
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La figura N°9 a-c muestra la izquierda a derecha, las técnicas de salida
(desde el cubo): la salida convencional con balanceo y Circunduccion de
brazo, la salida de “codo” o “sapo” (con movimiento de brazo) y la salida
“grab” o gancho.

De arriba hacia abajo se observa,;

Dibujo 1: la posicién de arranque. La ubicacion y posicion de las partes
del cuerpo entre si, instantes después de la sefial de partida, es decir,
cuando el peso del nadador esta por delante de sus pies.

Dibujo 2: la posicién del cuerpo y de las partes del mismo entre si en el
movimiento en que las piernas inician su extension.

Dibujo 3: posicion y accion del cuerpo inmediatamente antes que los pies
dejen el bloque de salida.

Dibujo 4: posicion y accion del cuerpo, mas o menos en la mitad de la
fase de vuelo.

Dibujo 5: posicion y accion del cuerpo mientras se sumerge.
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La flecha de parte del blogue de la salida hacia adelante-arriba, sefiala la
direccion del salto y la plomada que pasa por el centro de gravedad se
observan las diferentes longitudes en las fases de vuelo de las tres
variedades de salida.

Una consecuencia del angulo del salto es la diferencia del angulo e
inmersion, que se representa con una zona sombreada en el dibujo 5, en
el dibujo 3 se muestra, en la correspondiente zona sombreada punto
donde se debera frenar los brazos para lograr con ello agregar fuerza al
impulso adicional de la fase de vuelo.

Nota: el frenado de los brazos se realiza cuando los pies todavia estan en
contacto con el bloque de salida.

La salida de codo o de “sapo” se puede ejecutar sin inconveniente desde
la posicion de arranque de la salida “grab” o gancho, sin realizar balanceo

o Circunduccion de brazos.

p X - ﬁ‘ﬂ
R AN

La figura N° 10 presenta la técnica de salida para el nadador de espalda.
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Dibujo 1: la posicion inicial de arranque, posicion de salida.

Dibujo 2: la posicion y accion del cuerpo, luego que los brazos se han
extendido como primera accion.

Dibujo 3: posicidn y accion del cuerpo en el momento en que las piernas
presionan contra la pared.

Dibujo 4: posicion y accion del cuerpo en el momento en que los pies
abandonan la pared.

Dibujo 5: posicion y accion del cuerpo durante la inmersion. La flecha, en
la direccion de nado y algo hacia arriba, indica la direccién de despegue.
La zona sombreada muestra el angulo formada por la plomeada atreves
del centro de gravedad y la linea que va desde los pies hasta la
articulacion del hombro. En las ilustraciones 3 y 4, esa linea coincide con

la direccion del despegue.

La figura N° 11 a-d muestra las cinco fases esenciales en el desarrollo de
la vuelta simple de costado (“Kippwende”, vuelta de bascula), vuelta con

rolido para el crol, vuelta “plato” y vuelta con rolido para
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La figura N° 12 presenta la técnica de las vueltas.

Espalda (de izquierda a derecha). La serie de movimiento de la técnica de
cada vuelta muestra, de arriba hacia abajo:

Dibujo 1: la accidon del cuerpo poco antes o al tomar contacto con la
pared.

Dibujo 2: la posicion de la preparacion del cuerpo y la cabeza antes que
se realice el cambio de direccion (vuelta).

Dibujo 3: como se realiza los cambios necesarios de los brazos, piernas y
cabeza para modificar la direccién de nado.

Dibujo 4: la posicién y accion del cuerpo momentos antes del despegue.
Dibujo 5: la posicion y accion del cuerpo durante el deslizamiento,
momentos antes de reiniciar los movimientos de nado.

Las flechas, abajo a la derecha como asi también arriba a la derecha
indica el eje la direccion y dimension (grados) del giro que se tiene que
realizar.

Las flechas muestran la direccion de los movimientos de partes del
cuerpo, por ejemplo de brazos y piernas, que finalmente posibilitan el

cambio de direccion (vuelta).
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5.- ESPECIFICACCION OPERACIONAL DE LAS ACTIVIDADES Y

TAREAS:

Ubicacion de las instituciones educativas.

Establecer los baremos de la base de datos la que nos permitirad medir
y recolectar la informacion.

Aplicar los test a la poblacion establecida.

Tabular los resultados a fin de seleccionar los 50 nifios como meta

inicial.

6.1. ACTIVIDADES MAS IMPORTANTES A DESARROLLAR EN LAS

ETAPAS DE FORMACION DEL NADADOR.

6.1.1. FORMACION MOTORA BASICA.

EDAD INICIAL: 8 +- 1 ANO

PERIODO DE TIEMPO: 2 afios

PERIODO DE TIEMPO SEMANAL: 3 veces por semana, trabajo en agua
de 3 A 4 X 40 a 50 minutos, trabajo entierra de 4 X 15 a 25 minutos.

OBJETIVOS DE LA FORMACION DEPORTIVA MOTORA.

Multiplicidad de la coordinacion de movimientos en el agua: buceo,
saltos, natacion.

Formacion Técnica: crol, espalda, pecho, mariposa, salida “Grab”, de
espalda, vueltas de pecho-mariposa y crol (voltereta).

Formacion corporal general y mdltiple: resistencia general,
flexibilidad, destreza.

Flexibilidad especifica para la natacion.

Juegos con pelota en el agua: juegos en parejas y en grupos.

OBJETIVOS EN LA ORIENTACION Y EN LOS CONOCIMIENTOS.

Gusto hacia el agua y los movimientos deportivos.
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Adaptacion al grupo.

Acostumbramiento a una participacién regular en las horas de
practica y entrenamiento.

Conocimiento de las técnicas de nado.

Conocimiento del reglamento de natacién.

Conocimiento de normas higiénicas, antes y después del

entrenamiento.

CONTENIDOS Y METODOS:
EN EL AGUA:

Aprendizaje y practica de las cuatro técnicas de nado.

Polo acuatico, voley acuatico, baloncesto acuatico.

Natacion con solo movimiento de las manos (remo): decubito ventral
dorsal, con la cabeza o los pies hacia delante (direccidn) en circulos.
Variacion de las cargas por medio de juegos.

Natacion intercalada y nado lento sobre distancias largas.

EN TIERRA:

Ejercicios de gimnasia con sogas, anillas, barra, cajon d saltos y
sobre colchonetas.

Ejercicios de atletismo: carrera, saltos y lanzamientos.
Entrenamiento de la flexibilidad.

Gimnasia con y sin elementos manuales.

Ejercicios en parejas.

6.1.2. ENTRENAMIENTO BASE.

EDAD INICIAL: 10 +- 1 ANO

PERIODO DE TIEMPO: 2 A 2.5 afios

PERIODO DE TIEMPO SEMANAL: 5 A 6 veces por semana, trabajo en

agua de 45 a 60 minutos, trabajo entierra de 5 A 6 X 20 a 30 minutos.
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OBJETIVOS DE LA FORMACION DEPORTIVA MOTORA.

e Resistencia basica en natacion.

e Velocidad base en natacién: variaciones en el nado y en la velocidad
del movimiento por espacio de pocos metros.

e Formacion técnica: afianzamiento de las cuatro técnicas de nado;
vueltas de espalda, espalda pecho y salida desde el cubo con
circunduccion de brazos, ejercitaciones técnicas de nado.

o Mejoramiento de las capacidades fisicas: resistencia general,
flexibilidad, velocidad y fuerza resistencia.

e Destreza acuatica: formas simples de saltos ornamentales, nado
sincronizado, polo acuético.

e Competencia de postas, competencias por equipos.

Planificacion del entrenamiento anual con miras a fechas concretas

de competencia.

OBJETIVOS EN LA ORIENTACION Y EN LOS CONOCIMIENTOS.

e Comportamiento en relacion al equipo.

e Voluntad de rendimiento en equipo.

e Normas de vida deportiva.

e Reglas de comportamiento deportivo.

e Division del tiempo diario.

e Conocimiento de diferentes formas de entrar en calor y
comportamiento antes de las competencias.

e Responsabilidad con relacion al grupo equipo.

CONTENIDOS Y METODOS:

EN EL AGUA:

e Método de duracion, método intervalado extensivo, fartlek (juegos de
velocidad).

e Natacion con aceleraciones y cambios de velocidad.
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e Ejercicios de contraste, de combinacion y sensibilidad al medio
acuatico.

e Natacion con aletas.

e Polo acuético con reglas simples.

e Saltos desde el trampolin de 1 a 3 metros: simple adelante con y sin

carrera previa; nado sincronizado.

EN TIERRA:

e Carreras a campo traviesa y en la pista de atletismo, ciclismo.

e Juegos predeportivos: por ejemplo: voleibol, basquetbol, futbol, etc.

e Juegos con lanzamiento de medicinbal.

e Fortalecimiento general: gimnasia en aparatos, ejercicios con el
propio peso del cuerpo, sogas elasticas, mancuernas y extensores
elasticos.

e Entrenamiento en circuito y ejercicios isometricos.

e Entrenamiento de la flexibilidad.

6.1.3. ENTRENAMIENTO SISTEMICO.

EDAD INICIAL: 12 hasta 12.5 +- 1 ANO

PERIODO DE TIEMPO: 2 A 3 afios

PERIODO DE TIEMPO SEMANAL: 6 A 8 veces por semana, trabajo en

agua de 70 a 90 minutos, trabajo entierra de 4 A5 X 30 a 50 minutos.

OBJETIVOS DE LA FORMACION DEPORTIVA MOTORA.

e Velocidad basica en natacion.

e Fuerza - resistencia especial (para natacién).

e Resistencia basica para natacion.

e Fuerzarapida (potencia).

e Comienzo de la especializacion y subdivision: fondista, medio
fondista y velocistas.

e Competencias individuales y por equipos.

e Puesta a punto.
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Diferentes distancias de nado sobre las distancias mas largas.

OBJETIVOS EN LA ORIENTACION Y EN LOS CONOCIMIENTOS.

Voluntad de rendimiento individual y en grupo.

Conocimiento de las propiedades fisicas de agua.

Conocimientos mecanicos sobre las técnicas de nado.

Conocimientos biolégicos basicos sobre el rendimiento.

Planeamiento y ejecucion conjunta del entrenamiento y de las fechas
de competencia.

Autocontrol y chequeo diario del rendimiento en el entrenamiento:
peso, pulso, suefio y reacciones del cuerpo (llevar diario de

entrenamiento).

CONTENIDOS Y METODOS:
EN EL AGUA:

Piques y aceleraciones al final de una carrera (llegada).

Natacion con manoplas, camara para los pies, tabla de resistencia —
freno.

Entrenamiento intervalado intensivo (VO2 maximo), natacion sobre

largas distancias.

EN TIERRA:

Ejercicios con aparatos: con pesas y con cargas suplementarias (por
ejemplo: con chaleco de lastre).
Flexibilidad con elongacién pasiva.

Juegos deportivos.

6.1.4. ENTRENAMIENTO ALTO RENDIMIENTO.
EDAD INICIAL: 14 hasta 15.5 +- 1 ANO
PERIODO DE TIEMPO: 1 A 10 afios
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PERIODO DE TIEMPO SEMANAL: 6 A1l veces por semana, trabajo en

agua de 80 a 90 minutos, trabajo entierra de 5 A 6 X 45 a 70 minutos.

OBJETIVOS DE LA FORMACION DEPORTIVA MOTORA.

Velocidad — resistencia en natacion.

Fuerza maxima.

Fuerza — resistencia especifica para la competencia.

Resistencia especifica para la competencia.

Diferentes tacticas de carrera en relacion a contrarios.

Resistencia basica en natacion.

Natacion con control y /o limitacion en la respiracion.

Préactica de deportes complementarios a la natacion.
Especializacion en las distancias de nado, medio fondo y velocidad.

Competencias de preparacion y competencias importantes.

Ingreso alos niveles de rendimiento nacional e internacional.

OBJETIVOS EN LA ORIENTACION Y EN LOS CONOCIMIENTOS.

Conocimiento de métodos especiales de entrenamiento y su efecto.
Conocimiento sobre alimentacion y medidas de recuperacion.
Comportamiento independiente antes, durante y después de la
competencia.

Métodos simples de autorregulacion.

Conocimiento y aplicacion de test.

Elaboracion de planes de entrenamiento.

Planificacion a largo plazo del tiempo para la natacion, estudio —
trabajo.

Endurecimiento y vivencias de riesgo dentro del grupo.

CONTENIDOS Y METODOS:
EN EL AGUA:

Entrenamiento por repeticiones; natacion “broken”.
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e Con cortas pausas.

e Entrenamiento con elementos de resistencia: cinturén de lastre, como

asi pantalones, remeras, medias largas, etc.
e Simulacion de situacion de competencias.

e Entrenamiento hipodxico.

EN TIERRA:

e Ejercicios con varias estaciones con “maquinas de fuerza” y aparatos

especiales de traccion: minigym, banco deslizante, poleas.
e Flexibilidad.

e Escalamiento de montafnas, ciclismo de fondo, “cross”

7.- DURACION DEL PROYECTO:

Fecha de inicio seleccion de talentos: octubre del 2009.
Fecha estimada de finalizacion: diciembre 2009
Duracion en meses: 3 meses.

Fecha de inicio talentos: enero 2010.

8.- PRESUPUESTO GENERAL.

VALOR
ORD DETALLE TOTAL
Establecer los baremos de la base de datos la que
nos permitira recolectar la informacion.
6.1 50
Aplicar los test a la poblacién establecida.
6.2 1000
Tabular los resultados a fin de seleccionar los 50
6.3 nifios como meta inicial 50
TOTAL GENERAL 1100
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9.- FINANCIAMIENTO.

ORD

DETALLE

PRESUPUESTO

F.P.%

7.1

Seleccionar 50 nifios talentos de
todo el sector de Sangolqui a fin
de potencializarlos  en las
diferentes disciplinas deportivas.

1500

100

7.2

Aplicar los instrumentos de
evaluacién lo que nos permitira
estandarizar el proceso de
seleccién

5000

100

7.3

Ubicar a los seleccionados en los
primeros lugares de ranking

nacional e internacional.

24000

100

TOTAL GENERAL

30500

125



