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INTRODUCCION

Dentro del cronograma anual elaborado por el Comando de Educacién y Doctrina del
Ejército para los cursos de promocion de los diferentes grados militares se tiene
programado que en los primeros meses de cada afio se realice el Curso para el
ascenso al inmediato grado superior de Soldados a Cabos Segundos dentro del
personal de tropa.

Para el ingreso a este curso de promocion los aspirantes deben cumplir con algunos
requisitos los cuales son evaluados antes del ingreso al curso, dentro de estos
requisitos se encuentran la aprobacion de las pruebas fisicas militares, las cuales
constan tanto de pruebas fisicas como de destreza militar, dentro de las pruebas de
rendimiento fisico los aspirantes deben superar la prueba de natacion , la cual tiene
un valor total del 40% del valor total de las pruebas fisicas que tienen como puntaje
minimo de aprobacion un puntaje de 14/20, si se pone en consideracion que la
natacion equivale el 40% de la nota, se puede determinar que de no aprobarla estaria
entrando en la base de la nota requerida y por ende si no aprueba alguna otra prueba
de las que conforman el conjunto de las pruebas fisicas el aspirante seria considerado

como no apto para realizar el curso.

Al realizar pasantias en algunas Escuelas de Perfeccionamiento de las diferentes
Armas y servicios del Ejército, se detecto que aproximadamente del 20% al 30% de
los aspirantes al Curso de Soldados a Cabos Segundos tenian problemas para superar
la prueba fisica de natacion, principalmente por falta de técnica y fundamentos

basicos de natacion.

“La natacion es el arte de sostenerse y avanzar, usando los brazos y las piernas, sobre
0 bajo el agua, puede realizarse como actividad ltdica o como deporte de
competicion”

Debido a que los seres humanos no nadan instintivamente, la natacion es una

habilidad que debe ser aprendida, el ser humano ha tenido que desarrollar una serie de
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movimientos corporales que le impulsan en el agua con potencia y velocidad. En
estos movimientos y estilos se basa la evolucion de la natacion competitiva como

deporte.

Se tomo como muestra a 64 aspirantes al curso de Soldados a Cabos Segundos de la
Escuela de Comunicaciones, a los cuales se les tomara un test de valoracion 9
semanas antes de que rindan las pruebas de ingreso al curso y poder determinar el
personal que tienen problemas en la prueba.

Para la solucién de este problema se propondra ejecutar un plan basico de
entrenamiento tomando en cuenta que los aspirantes ya superan los elementos basicos
de la natacion como es la adaptacion al agua, la sumersién y flotacion, pero a la vez
no tenian las capacidades de un deportista de alto rendimiento. El disefio de
entrenamiento que se propuso es un ATR (Acumulacion, Transformacion,
Realizacion), este es un método de entrenamiento alternativo tomando en cuenta que
el disefio tradicional de entrenamiento se basa principalmente en formulaciones
complejas. Sin embargo, la concentracion de carga de entrenamiento pone un mayor
énfasis sobre los contenidos de un tipo de entrenamiento especifico. Esta posicion
estd basada en el hecho bien conocido de que las capacidades motoras y técnico-
tacticas en deportistas de baja calificacion tienen dificil progresion. Las mejorias de
las capacidades motoras son mas bajas con un entrenamiento complejo que cuando se

compara con un entrenamiento concentrado.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION



1.1. OBJETO DE LA INVESTIGACION

“APLICAR DE UN PROGRAMA DE NATACION ALTERNATIVO EN LA
ESCUELA DE COMUNICACIONES PARA EL INGRESO AL CURSO DE
SOLDADOS A CABOS SEGUNDOS”.

1.2. PROBLEMA DE INVESTIGACION

Dentro de la planificacion anual del Comando de Educacién y Doctrina del Ejército
todas las Escuelas pertenecientes a las diferentes Armas y Servicios deben realizar un
Illamado al personal de Soldados que cumplen con el tiempo de servicio y estan en

condiciones de realizar el curso para el ascenso al inmediato grado superior.

Cumpliendo con esta planificacion la Escuela de Comunicaciones del Ejército realiza
el llamado al personal de Soldados del arma de Comunicaciones que se encuentra en
condiciones de realizar el curso de promocion para ascender al inmediato grado

superior que es Cabos Segundos.

Aproximadamente dos meses antes de rendir las pruebas para el curso los aspirantes
son llamados a recibir las guias para rendir los examenes tedricos y ademas son
evaluados fisicamente para determinar sus deficiencias en las diferentes pruebas que
seran examinadas antes del ingreso y que ademas deben cumplir con una nota base de

16 para el ingreso al curso.

Dentro de estas pruebas fisicas , tenemos una que es de mucha importancia por su
puntaje que es la natacidn, se debe de tomar en cuenta que la natacién dentro del
conglomerado de pruebas fisicas representa el 25% del puntaje total para el ingreso
al curso, de no aprobar la base de 16 puntos sobre 20 en el total de las pruebas fisicas

los aspirantes al curso no podran ingresar al mismo, encontrdndose que



aproximadamente el 60% del personal que rinde esta prueba tiene problemas para
superarla, las escuelas tienen la obligacion de enviarles un plan de entrenamiento el
cual en la actualidad es improvisado y empirico.
1.3. FORMULACION DEL PROBLEMA
¢La FALTA DE UN PROGRAMA de natacion incide en el proceso de admision al
curso de perfeccionamiento de Soldados a Cabos Segundos de la Escuela de
Comunicaciones?
1.4. OBJETIVOS

1.4.1. OBJETIVO GENERAL
Disefiar un programa de natacion para los aspirantes de Soldados a Cabos Segundos
de la Escuela de Comunicaciones del Ejército, que les permita ingresar al curso sin
problemas en la prueba de natacion.

1.4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Analizar la prueba de natacion en el aspecto tecnico.

e Planificar un entrenamiento adecuado a su nivel, necesidades, medios y

tiempo disponible.

e Analizar los resultados obtenidos post plan de entrenamiento.



1.5. PREGUNTAS DE INVESTIGACION

e Las Escuela Comunicaciones dispone de un programa de entrenamiento que

ayude a mejorar el rendimiento en la prueba fisica de natacion?

e EIl personal de aspirantes tiene un conocimiento metodolégico de como

mejorar la prueba fisica de natacion?

e La Escuela de Comunicaciones no dispone de personal capacitado para el

proceso de ensefianza aprendizaje de la técnica de natacion?

1.6. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA DE LA INVESTIGACION

La razon para realizar esta investigacion fue en virtud de que, al realizar un periodo
de pasantias en la Escuela de Comunicaciones se presentaron a dar las pruebas fisicas
de diagnostico los aspirantes a Cabos Segundos, encontrandose con que el 60% de los

aspirantes tenian problemas para superar la prueba de natacion.

Esta observacion permitié a que tomando como referencia la dificultad denotada en
los aspirantes se inicie un proceso de evaluacion a los procesos que hasta la

actualidad se vienen aplicando.

Una vez expuesto el problema al Departamento de Doctrina del Ejercito se presento
la necesidad de disefiar un programa de entrenamiento para la prueba fisica de
natacion que incide en el proceso de admision del curso de soldados a cabos segundos
de las diferentes Escuelas de Perfeccionamiento del Ejercito, por esta razén se
realizara una evaluacion de la prueba fisica de diagndstico de natacion en el periodo
comprendido entre Febrero y Mayo del 2009, para determinar la necesidad de disefiar
un programa de natacion alternativo a ser aplicado en la Escuela de Comunicaciones

del Ejercito y posteriormente en las Escuelas De Perfeccionamiento del Ejercito.



CAPITULO I

MARCO TEORICO DE LA
INVESTIGACION



2.1. TECNICA DE NATACION

“La natacion es el arte de sostenerse y avanzar, usando los brazos y las piernas, sobre
0 bajo el agua, puede realizarse como actividad ludica o como deporte de

C
competicion”.

Debido a que los seres humanos no nadan instintivamente, la natacion es una
habilidad que debe ser aprendida, el ser humano ha tenido que desarrollar una serie de
movimientos corporales que le impulsan en el agua con potencia y velocidad. En
estos movimientos y estilos se basa la evolucion de la natacion competitiva como

deporte.

La natacion puede practicarse en cualquier tipo de recinto de agua lo bastante grande
como para permitir el libre movimiento y que no esté demasiado fria, caliente o
turbulenta. Las corrientes y mareas pueden resultar peligrosas, pero también
representan un desafio para demostrar la fuerza y el valor de los nadadores, como se
puede comprobar con los muchos intentos con exito de cruzar el Lago San Pablo en

nuestro medio.

El principal obstaculo para aprender a nadar es el miedo al agua o el nerviosismo, que
produce tension muscular. Se ha avanzado mucho en el desarrollo de métodos para
reducir esta barrera psicolégica. A menudo se empieza a ensefiar a los nifios desde
muy pequefios. Aunque es posible ensefiar a personas de edad avanzada, cuanto antes

aprenda a nadar el individuo, mas facil resulta.

Lo natacién, ciencia y técnica para la preparacion de campeones”;  Jame E. Counsilman; Hispano
Europea; 1999.



La ensefianza de la natacion es importante para aprender a coordinar los movimientos
de manos y piernas con la respiracion. Su aprendizaje se ha incorporado a los planes
de estudio de los colegios y a las instituciones militares.

En la actualidad existen cinco estilos de natacion reconocidos, que se han ido
perfeccionando desde finales del siglo X1X, que son: CRAWL, ESPALDA,
BRAZA, MARIPOZA y BRAZADA DE COSTADO.

2.1.1. TECNICA DE CROL

En la natacion de competicion no tiene reglamentacion ya que se considera estilo
libre, y se nada en el programa internacional en las pruebas de 50, 100, 200, 400, 800
y 1500 metros. También se nadan las distancias de 5000, 10.000 y 25000 metros en
las pruebas de larga distancia. EI crol también es utilizado en las pruebas de triatlon y
en el waterpolo. Tanto en las pruebas de estilo individual de 100,200 o 400 como en

las pruebas de relevos de estilos 4*50 o 4*100 estilos, se nada en altimo lugar.

Lo que a diferencia del resto de los estilos, todos y cada uno de sus movimiento solo
estan sujetos a la busqueda de la mayor propulsion posible, ya que no tiene limites en
la reglamentacion. Cuando uno nada a crol, se desplaza ventralmente, realiza un
movimiento alternado de los brazos, respira de forma lateral y tiene un movimiento
alternado de las piernas. El crol también es la forma de nado mas utilizada por su

eficacia, velocidad y comodidad.

Desde el menu de abajo podras acceder a los distintos capitulos sobre la técnica del
estilo crol, asi como a los fallos mas frecuentes en el nado crol y como no a los
ejercicios de mejora de la técnica de este estilo. Un poco mas abajo encontraras un

enlace a la normativa internacional de este estilo.

2 Aprender natacion; Sharron Davies; Planeta; 1992.



Entrada de la mano en el agua en crol

LIS o)

Live

({08 hokt
Live

Postura inicial: Acaba de terminar la fase auténtica
de recobro. El brazo se encuentra flexionado y
delante de su hombro. El codo esta actuando de
pivote, estd méas alto que la mano. El antebrazo se
dirige hacia delante (hacia el agua). La mano se
encuentra ligeramente relajada, flexionada y mirando
hacia abajo y atras (mirando al agua y a pocos
centimetros de esta).

Postura final: El brazo se encuentra ligeramente
flexionado y delante de su hombro. El codo esta
dirigido hacia arriba, no ha entrado aun en el agua.
La mano se encuentra ligeramente flexionada hacia
abajo y hacia fuera. El dedo pulgar de la mano ha
tomado contacto con el agua.

Descripcion del movimiento: El brazo se estira mediante la extension del codo. El

codo se mueve hacia delante y hacia abajo. La mano pasa progresivamente de estar

relajada y mirando hacia atras a estar con cierta tensién mirando hacia abajo y hacia

fuera (posicién de entrada en el agua). El dedo pulgar es el primero en tomar contacto

con el agua, cuando el brazo esta mas 0 menos a 2/5 de su extension total.

Curva 1, o traccion, deslizamiento o extension.

Postura inicial: El brazo se encuentra ligeramente
flexionado y en linea con su hombro. El codo esta
dirigido hacia arriba y ligeramente hacia fuera y no ha
entrado aun en el agua. La mufieca se encuentra muy
ligeramente flexionada hacia abajo y hacia fuera. El
dedo pulgar de la mano ha tomado contacto con el
agua.



http://www.todonatacion.com/Gran_crol/tecnica_crol.php?pasado=recobro

Postura final: El brazo se encuentra casi totalmente
extendido ligeramente méas afuera que la linea de su
hombro. El codo se orienta hacia arriba y hacia fuera y
esta mas alto que la mano. La mufieca esta girada hacia
abajo y hacia fuera y la mano mira en la misma
direccion.

Descripcion del movimiento: ElI movimiento es principalmente hacia delante y muy
ligeramente hacia afuera. Esto se consigue mediante la extension progresiva del
brazo. El codo debe permanecer siempre més alto que la mano y seguir orientandose
hacia arriba y hacia fuera. La mufieca debe girarse hasta una posicién prona de la
mano, momentos antes de la extension total del brazo, luego tiene de iniciar la
preparacion de la siguiente curva girandose hacia fuera, hacia atras y hacia abajo. La

mano tiene de mirar en la misma direccion.

Curva 2, o barrido abajo-afuera o fase de agarre.

Postura inicial: El brazo se encuentra casi totalmente
extendido y delante y ligeramente mas hacia afuera
que la linea de su hombro. El codo se orienta hacia
arriba y hacia fuera y esta mas alto que la mano. La
mufieca esta girada ligeramente hacia fuera. La mano
mira hacia abajo y hacia fuera y ligeramente hacia
atras.




Postura final: El brazo se encuentra en el punto de
maxima profundidad, casi estirado, y hacia fuera de
su hombro. El codo en flexion mira hacia arriba y
hacia fuera. La mufieca en ligera flexion y rotacién
interna. La mano mira hacia dentro, hacia atras y
hacia arriba preparando la siguiente curva.

Descripcion del movimiento: La mano realiza una curva hacia abajo y ligeramente
hacia fuera y hacia atrds, mirando es esa misma direccion. Es un movimiento
semicircular y viene realizado principalmente por la flexion del codo, que pasa de
estar practicamente estirado a una flexion pronunciada. La flexion del codo es
progresiva siendo mas acelerada cuanto mas profundidad alcanza la mano.
Alcanzando la méaxima flexién en el momento de maxima profundidad.

Curva 3° o barrido hacia atras-adentro-arriba o fase de tirén.

Postura inicial: El brazo se encuentra en el
punto de maxima profundidad, casi estirado,
delante y fuera de su hombro. El codo en
flexion, mira hacia arriba y hacia fuera. La
mufieca en rotacion interna y en ligera flexion.
La mano mira hacia dentro, hacia atrds y hacia
arriba.
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Postura final: El brazo se encuentra entre el
cuello y la linea media del cuerpo, mas 0 menos
debajo de su hombro. ElI codo en méxima
flexion, mira hacia fuera y ligeramente hacia
arriba. La mano se encuentra en el momento de
menor profundidad y debe terminar dirigida
hacia fuera, atrés y arriba con el fin de preparar
la siquiente curva.

Descripcion del movimiento: La mano pasa de estar mirando hacia fuera, atrds y
abajo (anterior curva) a mirar hacia dentro, atrds y arriba. La mufieca pasa de ligera

rotacion interna a ligera rotacion externa.

El brazo tiene que dirigir la mano hacia dentro, atras y arriba. Se usara principalmente
el hombro y el biceps. La mano, quieta y profunda, tiene que coger agua y acelerar
hasta el punto mas alto de la brazada, con un movimiento circular de fuera hacia

dentro y también desde abajo hacia arriba.

Para comprender el estado de rendimiento y poder realizar comparaciones, se ha
aprobado en la practica, que los test deportivos son los instrumentos idoneos para

ello.®

El brazo tiene que dirigir la mano hacia dentro, atras y arriba. Se usara principalmente

el hombro y el biceps.

El codo en flexién, mira hacia arriba y hacia fuera. La mufieca en rotacion interna y
en ligera flexion. La mano mira hacia dentro, hacia atras y hacia arriba.

® "La natacion, ciencia y técnica para la preparacion de campeones"; Jame E. Counsilman; Hispano

Europea; 1990.
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Curva 4°, o barrido hacia arriba-afuera o fase de empuje.

Postura inicial: El brazo se encuentra entre el
cuello y la linea media del cuerpo, mas o menos
debajo de su hombro. El codo, en maxima
flexion, mira hacia fuera y ligeramente hacia
arriba. La mano se dirige hacia fuera, atras y
arriba.

Postura final: El brazo se encuentra casi
completamente estirado a lo largo del lateral del
cuerpo. El codo se dirige hacia arriba y se
encuentra fuera del agua. La mano esta orientada
hacia dentro, se dirige hacia arriba y parte esta
fuera del agua. Ha terminado la trazada.

Descripcion del movimiento: Es la fase mas propulsiva de la braza, asi como la mas
larga y corresponde practicamente a la mitad del recorrido acuatico de la brazada.
Esta fase es doble ya que contiene dos pequefias curvas. En el video de la izquierda
de Rebeca Cooke puedes observar como la mano cambia ligeramente su trayectoria

durante esta tltima curva del estilo crol.

En la primera fase: la mano coge profundidad mientras gira hacia fuera, atrds y

ligeramente hacia abajo.

En la segunda fase: es propiamente la curva y es principalmente hacia arriba y
ligeramente afuera y atras. La colocacién correcta de la mano en las Gltimas fases de
la trazada es fundamental para aprovechar las fuerzas tanto de propulsion (resistencia

de forma) como la de sustentacion (fuerza ascensional). Asi como para no provocar
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una disminucién de la flotabilidad al realizar un empuje malo hacia arriba con la

mano.

Recobro v salida de la mano en crol

Postura inicial: El brazo se encuentra casi
completamente estirado a lo largo del lateral del
cuerpo. El codo se dirige y mira hacia arriba y se
encuentra fuera del agua. La mano esta orientada
hacia dentro, se dirige hacia arriba y parte de ella
esta fuera del agua. Ha terminado la trazada.

Postura final: Acaba de terminar la fase auténtica
de recobro. El brazo se encuentra ligeramente
flexionado y delante de su hombro. El codo esta
actuando de pivote y esta mas alto que la mano. El
antebrazo se dirige hacia delante (hacia el agua).
La mano se encuentra ligeramente relajada,
flexionada y mirando hacia abajo y atras (mirando
al agua y a pocos centimetros de esta).

Descripcion del movimiento: Una vez terminada la trazada acuatica el hombro

dirige el brazo hacia delante y hacia arriba, desde el muslo a su zona de entrada en el

agua. El codo también se dirige hacia delante y hacia arriba hasta llegar a la altura del

hombro, para luego encaminarse hacia delante y hacia abajo junto con la mano en la

busqueda del agua. El antebrazo permanece relajado hasta momentos antes de tomar

contacto con el agua, y lo mas cerca posible del cuerpo durante todo el recorrido. La

mano también relajada, mirando hacia atras hasta llegar a la altura del hombro, luego

se gira progresivamente hacia fuera para que el primer dedo en tomar contacto con el

agua sea el anular.
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La coordinacidon o acoplamiento acompasado |.

En este apartado es donde méas controversia existe, tanto entre los diferentes tipos de
nado crol, como en los distintos textos.
Distintos sub.-apartados del acoplamiento.

1. Brazo con brazo.

2. Brazos con la respiracion.

3. Pierna con pierna.

4. Brazos con piernas.

Coordinacion Brazo con brazo

Coordinacion abierta:

Podemos decir que se usan dos tipos de coordinacion y sus variantes. En la primera y
mas usada, los brazos se alternan en sus fases de propulsion, bloqueando la accion
propulsiva de un brazo hasta que el otro no haya terminado su trazada. Esta forma de
acoplamiento temporal tiene dos variantes o incluso tres, las puedes observar en el

apartado de videos y fotos de natacion de esta pagina.

Coordinacién deslizante Navarro o de alcance (W.K.) o de recuperacion (Didier
Chollet):

Esta coordinacion la podemos dividir en tres, segun se encuentre un brazo respecto al
otro. Las tres tienen un aspecto en comun, siempre un brazo fracciona mientras el

otro recicla.

e En la menos abierta de las tres, el brazo bloqueado inicia su traccion
inmediatamente después de la finalizacion de la trazada, produciendo siempre un
momento propulsivo y haciendo que la velocidad del nadador sea mas constante. Esta
forma es la méas usada y la que mas beneficios a priori contiene. La busqueda de una
propulsion constante provoca que haya una curva de velocidad mas redonda, con el

consiguiente ahorro de energia en recuperar la velocidad y las turbulencias que se
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omiten, al hacer las desaceleraciones mas suaves. Los picos y los valles de la grafia

de velocidad intraciclica se hacen mas suaves.

e En la siguiente forma el brazo bloqueado delante de su hombro no inicia el
movimiento abajo-afuera hasta que el otro brazo no ha llegado a la mitad de su
reciclaje o recobro. La puedes ver en Thorpe en el 400 libres de Atenas o Phelps en la
final de 400 estilos. Es muy parecida a la anterior descripta, la diferencia estriba, en
que se retrasa el inicio de la trazada hasta que el cuerpo se encuentra nivelado y el
brazo en la fase de recobro.

Para poder realizar correctamente esta coordinacion se ha de efectuar un batido lo
suficientemente propulsivo para que en el momento en que ningun brazo produce
propulsion, la velocidad no decaiga demasiado. Como positivo tiene que el brazo que
inicia su trazada se encontrara agua mas quieta (en relacion a su cuerpo), haciendo

mas eficaces las primeras curvas que realiza.

e La siguiente es muy dificil de observa, al menos en nadadores de alto nivel.
Consiste en realizar un relevo total en el movimiento de los brazos (como el crol
punto muerto). Solo se mueve un brazo cada vez. Hasta que un brazo no ha terminado

las bases acuaticas y aéreas el otro brazo no inicia su trabajo.

Esta manera de nado, tiene pocas ventajas y muchos inconvenientes. Lo Unico
positivo que se podria decir, siempre que se mantenga un vigoroso batido, que busca
la méxima longitud de ciclo en el nado. Aunque lo paga con una frecuencia

demasiado baja.

La coordinacion o acoplamiento acompasado |1

Brazos con la respiracion

Este tema lo tienen claro todos los autores. Inicio de la inspiracién debe empezar al

final del empuje del brazo de ese lado y debe terminar a la mitad del recicla.. La
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cabeza ha de estar bien colocada antes de la entrada de la mano al agua. Este
movimiento ha de estar también coordinado con el giro longitudinal del cuerpo y asi

coincidir el momento de la respiracion maximo con el de méximo giro.

“La respiracion ha de efectuarse en el momento de maxima rotacion hacia el lado de

. . ., 4
la. misma y la cabeza ha de girarse nuevamente al efectuar la rotacion.

“La inspiracion ha de efectuarse al final de la fase tiron-empuje.” >

b

“El gir6 de la cabeza a de efectuarse solo alrededor del eje longitudinal del cuerpo.’

KR

¢Cada cuantas brazadas respirar?, Cada tres en los entrenamientos comunes y a gusto

del nadador en los ritmos y en las competiciones.

Efectuar todos los entrenamientos con reparacion mono-lateral conllevara una

reduccion del giro del tronco hacia el lado que nunca se respira.

Lo que se debe hacer es entrenar a los nadadores para que necesiten respirar las
menos veces posibles, ya que siempre produce un ligero aumento de las resistencias,
pero no obligar a no respirar. Ya que en pocas veces sale rentable la reduccion de las

resistencias frente a la reduccion del consumo de oxigeno.

La entrada de la mano coincide con el barrido del pie contrario. El barrido hacia
abajo del brazo se produce simultaneamente con el barrido de la pierna del mismo

lado hacia abajo.

* "Hacia el dominio de la Natacion"; Fernando Navarro; Gymnos; 1990.

® Nadar més rapido"; E. W. Maglischo; Hispano Europea, 1986.
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Coordinacién piernas con brazos

e El barrido hacia dentro del brazo esta coordinado con el barrido de la pierna del

lado contrario.

e EIl barrido hacia arriba del brazo esta también combinado con el barrido de la

pierna del mismo lado.

Este ritmo es tan preciso que el principio y el final de cada batido hacia coincide con
el principio y el final de la correspondiente curva del brazo.

“Los barridos mas amplios requieren batidos de los pies mas amplios, mientras que
los batidos son mas cortos cuando, en una distancia corta, se utilizan barrido especial.
Esto explica, probablemente, por qué muchos nadadores tienen lo que aparece como

batidos mayores o menores durante cada ciclo de brazada” °

Piernas de crol

La importancia de las piernas en el estilo crol ha sido muy discutida desde hace
muchos afios. En lo que todos estamos de acuerdo es en el importante valor de
restauracion del equilibrio en los tres planos del espacio, y asi enfocar todo el trabajo

de los brazos hacia la propulsion.

Sobre la accion propulsiva de las piernas de crol durante el nado, existen tres
opiniones distintas:
Que la accidn de las piernas no aumenta la propulsion total, ya que generan menos

velocidad que la ya adquirida por los brazos.

® Nadar més rapido"; E. W. Maglischo; Hispano Europea, 1986.
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Que la accion de las piernas si entra en la suma de vectores, produciendo un afiadido
a la propulsion general.

Que la accién de las piernas solo es realmente propulsiva en los valles, en las curvas
de velocidad. Es decir en los momentos en que los brazos producen poco propulsion,

las piernas mantienen parte de la fuerza propulsiva.

Movimientos de las piernas de crol (batido de crol)

Lo primero a resaltar es que el movimiento que realizan las piernas con el nado a crol
con la técnica adecuada es ligeramente distinto al que se realiza por ejemplo: cuando
se da pies con tabla o se quiere estudiar el movimiento de las piernas de forma

disgregada del cuerpo.

El movimiento de las piernas no es solamente hacia abajo, es hacia abajo y hacia
dentro o hacia arriba y hacia fuera. Esto tiene dos motivos principales: En primer
lugar las piernas no pueden considerarse ajenas al movimiento sobre el eje
longitudinal que realiza el cuerpo con el nado a crol y como consecuencia sufren
movimiento en su momento propulsivo. El segundo motivo es que es mas rentable y a
la larga mas propulsivo realizar movimiento hacia fuera-abajo que directamente abajo

solo.

Movimiento de seis batidos por ciclo

“Como hemos visto el crol tiene tres curvas principales perfectamente definidas. Ante
tres curvas lo mejor son tres movimientos de piernas, para mantener la simetria y la

perfecta coordinacion «.

Tanto la coordinacion de cuatro o dos batidos por ciclo de brazos , son perfectamente
validas y pueden ser muy Utiles en pruebas de larga distancia o en algunos nadadores

de medio fondo.
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Es importante resaltar que aunque es frecuente ver nadadores de talla mundial con
dos / cuatro batidos por ciclo o incluso dos batidos cruzados, esto no quiere decir que
si tenemos un joven nadador con dos ciclos cruzados o dos batidos vagos se le deje

seguir con esta practica.

Hay que ensefarle y obligarle a entrenar con seis batidos, al menos hasta el final de la
adolescencia. Al mismo tiempo en competiciones y en trabajo de ritmo debera coger

la frecuencia de batido por ciclo mas oportuna para su maximo rendimiento.

El movimiento de las piernas no es solamente hacia abajo, es hacia abajo y hacia
dentro o hacia arriba y hacia fuera.

En lo que todos estamos de acuerdo es en el importante valor de restauracion del
equilibrio en los tres planos del espacio, y asi enfocar todo el trabajo de los brazos
hacia la propulsion.

El cuerpo en el estilo crol
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Los objetivos de la postura ideal del cuerpo de un nadador son principalmente:

1.Conseguir el mayor coeficiente de penetracion posible.

2. Disminuir la resistencia de absorcion lo maximo posible.

3. Buscar la coordinacion intramuscular (tension-palanca) perfecta.
4. Impedir que topes 6seos dificulten los movimientos.

El hecho de que cada dia se mejoren las marcas mundiales de los nadadores se
atribuye mas a la disminucion de la resistencia creada por los nadadores que al

aumento de la propulsion hacia delante.

Un nadador puede aumentar su velocidad de dos maneras. La primera, aumentando
las fuerzas que producen avance y la segunda disminuyendo las resistencias al

avance.

La linea longitudinal media: La postura del tronco ha de ser rectilinea (E.W.M) con
un angulo de incidencia pequefio (en la colocacion corporal) (el area que se opone al
avance se mantiene pequefio y con ello la resistencia al avance). Sin embargo el
cuerpo ha de tener cierta angulacion en el plano sagital (teorema del hidroavion)
(teorema de vernulli) pero debido a la escasa velocidad alcanzada por un nadador este

ha de estar entre 5y 6 grados.

La espalda no ha de ir curvada y la linea media longitudinal, ha de permanecer fija en
todo momento respecto al dngulo de ataque. Si este angulo aumenta, entonces la
superficie sobre la que actla ofreciendo resistencia la corriente y la zona de
torbellinos del nadador aumentan de forma logaritmica. Por lo que, por cada minimo
grado de aumento de esta inclinacion podria aumentar al cubo tanto la superficie de
resistencia (este es al cuadrado) del nadador como la fuerza de succién posterior (esta

es al cubo). Esto nos da muy poco juego en los grados de inclinacion respecto a la
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velocidad de nado como a la flotabilidad del nadador. Por lo que se puede decir que la
postura respecto a la horizontalidad del cuerpo es casi invariable respecto a la
velocidad.

La alineacién lateral: EI moviendo alternado de los brazos produce desviaciones en
la “T”. Estas pueden minimizarse con un recobro acertado (ver brazos-recobro) y con
una buena accion de piernas; (ver piernas-funcién correctora). Un recobro con la
mano lejos del cuerpo aumenta considerablemente las desviaciones laterales. Cuanto
mas cerca esta la punta distal de la extremidad del eje que la sustenta en movimiento
curvilineo (teorema del helicoptero) mayor es la velocidad angular de esa punta distal
y mayor la fuerza ejercida sobre el cuerpo sustentador.

El movimiento giratorio del tronco: es uno de los aspectos mas importantes de la
técnica de este estilo, ya que debe estar perfectamente acoplado a la fase final de la
brazada (tiron arriba-afuera-atras) y al momento de la respiracion. Ha sido uno de los
componentes mejorados por la élite en estos Gltimos afios. Ya E.W. Maglischo (1986)
decia que los nadadores practicaban un giro insuficiente y considera que la rotacion

debe ser de, al menos, 45 grados sobre cada lado.

La postura y los movimientos del cuerpo no nos pueden hacer nadar mas rapido
directamente pero si disminuir las resistencias al avance por lo que al final son de

gran ayuda para mejorar la velocidad de desplazamiento.

La cabeza y sus movimientos en el estilo crol

Momento de la apnea, postura inicial: En el momento de la apnea la cabeza debe
de ir entre 20° y 30° respecto a la sagital de la columna vertebral. Respecto a la
superficie del agua, ha de ir mads o menos a la altura de la linea del cabello o
ligeramente superior. Los 0jos y direccion de la vision deben dirigirse hacia delante y

ligeramente abajo. Unos 45° grados con respecto a la vertical.
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Los musculos del cuello deben estar preparados y entrenados para mantener una
concentracion isométrica ligera sin producir mas casacion muscular del necesario.
Esto se consigue buscando dentro de los pocos grados de busqueda de la
horizontalidad, la postura mas natural posible.

Asi una cabeza con grado negativo sobre la postura normal bipeda produce topes
6seos que impiden la perfecta ejecucién de la accion de los brazos.

Momento de la respiracion, postura final: La cabeza gira a un lado manteniendo el
grado de ataque y buscando que el mayor porcentaje posible de la cabeza se
encuentre dentro del agua, a fin de no disminuir en demasia la flotabilidad.

Parte del movimiento lateral lo ha de efectuar el tronco. La cara debe volverse hacia
un lado mientras el cuerpo gira hacia el lado de la respiracion. La respiracion ha de
efectuarse en el momento de maxima rotacion hacia el lado de la misma, y la cabeza

ha de girarse nuevamente al efectuar la rotacion.’

La respiracion en crol

)
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o ! "Natacion"; D.L. Costill, E.W. Maglischo, A.B. Richardson; Hispano Europea; 1994.
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Sin duda cuanto menos respiremos mas trabajamos ciertos aspectos y como no,

mantenemos la postura hidrodinamica mas efectiva durante mas tiempo.

Pero no podemos olvidar que necesitamos respirar para rendir. Se debe encontrar
el equilibrio entre las resistencias que provocan la respiracion y las deficiencias

que provoca la apnea.

La frecuencia de la respiracién en el crol esta también ligada al gasto energético a
la duracién de la prueba, a la técnica de respiraciéon y la propia capacidad del

nadador o nadadora.

A la hora de la ensefianza se debe siempre ensefiar la respiracion bilateral, y desde

el inicio ensefar que en el nado de crol se respira cada tres brazadas.

También se debe inculcar al inicio de los trabajos de velocidad, que cuanto mas

rapido quiero ir, menos tengo que respirar.

Asi como los peores momentos para respirar son los momentos que mas rapido
voy. Por ejemplo después de la salida, después del viraje o antes de la llegada. En
los entrenamientos tenemos que exigir a nuestros nadadores o nadadoras que no
respiren después de la salida y que al menos la primera brazada después del viraje

la hagan en apnea.

Siempre he pensado que tenemos que entrar a los deportistas para que necesiten
respirar lo menos posible y lo puedan hacer indistintamente por los dos lados,
pero a la hora de competir el nadador bien entrenado tendra que decidir qué es lo

que le convienen en un momento dado.

Sobre la accion respiratoria e inspiradora, si nos atenemos a la teoria de fluidos
solamente, nos diria que debemos aguantar el aire en los pulmones el maximo
tiempo posible ya que esto nos hace aumentar nuestra flotabilidad y asi parte de

nuestra accion propulsiva no iria encaminada a la flotabilidad y si al avance. Si
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nos atenemos a la biomecanica solamente, debemos ir soltando aire
inmediatamente después de terminar la inspiracion con el fin de disminuir la
tension de los musculos inspiradores / espiradores y reducir su gasto energeético.
A mi entender, un punto medio entre la biomecénica y la fisica dara sus mejores
resultados, por lo que una expulsion del aire continua y progresiva durante todo el

proceso de apnea seria una buena opcion.

2.2. EL ENTRENAMIENTO DE NATACION

El entrenamiento es cualquier carga fisica que provoca una adaptacion y
transformacion funcional o morfologica del organismo, y por lo tanto, un aumento y
mejora del rendimiento. En un sentido mas amplio, el concepto de entrenamiento se
utiliza en la actualidad para toda ensefianza organizada que esté dirigida al aumento
de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del

hombre.

Dentro del ambito deportivo elitista el entrenamiento se entiende como la preparacion
de los deportistas para lograr elevados y maximos rendimientos deportivos®. Sin
embargo, el entrenamiento deportivo no siempre esta destinado a conseguir un alto
rendimiento fisico, ni técnico, ni tactico, ni estratégico; también pretende mejorar
nuestra resistencia aerdbica y/o anaerdbica general de una forma moderada, lo que se
traduce en un planteamiento para la mejora fisica general, fortalecer la salud, evitar o
prevenir lesiones y ademas divertirnos, ya sea desde un planteamiento recreativo,

ludico, sanitario o de alto rendimiento.

El entrenamiento tiene varios principios relacionados entre si, que se deben respetar

para garantizar una aplicacién correcta de todo el proceso de entrenamiento. Algunas

8 Weineck, J. Entrenamiento 6ptimo. Barcelona, Hispano Europea. 1988.
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personas o seudo-entrenadores no cumplen estrictamente estos principios del
entrenamiento, lo cual puede ocasionar serios problemas tanto fisicos como
psiquicos®. Estos principios o reglas tienen una base cientifica bioldgica, psicolégica
y pedagdgica, lo que refuerza el hecho de tener que respetarlos.

2.2.1 Principios bésicos

Principio de desarrollo multilateral: Contempla el desarrollo de programas de
entrenamiento que evite la especializacion prematura; se basa en la preparacion general. Este
principio comprende la interdependencia entre todos los sistemas y érganos humanos y entre

los procesos fisioldgicos y psicoldgicos.

Principio de la individualidad: Hace referencia a la confeccion de planes individuales de
entrenamiento, teniendo en cuenta factores personales como por ejemplo la herencia, la
maduracion, la nutricion, el nivel de condicion, la motivacion, las influencias ambientales,

etc.

Principio de la progresion: Proceso de aumento gradual de la sobrecarga. Cuando un
deportista se adapta a una sobrecarga la intensidad y/o duracion del ejercicio debera

incrementarse hasta la obtencién de futuras adaptaciones.

Principio de la variedad: Este principio es bastante obvio. No es otra cosa que la variedad

en el entrenamiento para que éste no lleve a la monotonia y al aburrimiento.

Principio de la continuidad: Este principio esta basado en la necesidad de acciones

repetidas para la mejora del rendimiento bajo la influencia del entrenamiento.

Principio de la accion inversa: La mayoria de las adaptaciones fisicas que se logran en

muchas horas de trabajo pueden perderse en muy poco tiempo si cesa el entrenamiento.

% "Curso de entrenador auxiliar de natacion"; F. Navarro, R. Arellano, M. Gémez; Escuela Nacional de

Entrenadores; 1996.
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Principio de especificidad: Este principio afirma que para que el entrenamiento surta el
maximo efecto, los nadadores deben entrenarse con las mismas demandas que se le
plantearan durante las competiciones. Esta afirmacion es dificil de llevar a la practica ya que

se deben tener en cuenta el entrenamiento de todos los sistemas energéticos.

Principio de entrenamiento a largo plazo: Este principio advierte de los peligros de

acelerar el proceso del entrenamiento.

Principio de la relacién éptima esfuerzo descanso (calentamiento y vuelta a la calma):
Este principio sefiala la importancia de calentar antes de toda actividad y de la vuelta a la

calma después del ejercicio.

Principio de la periodicidad: La esencia de este principio se basa en la organizacion del

entrenamiento a partir de periodos y etapas.

Principio de particion activa y consciente: Contempla una preparacion y conduccién del
entrenamiento y una actividad tal entre el entrenador y sus alumnos que posibiliten a cada

deportista saber por qué actla.

2.2.2 Factores que determinan las cargas de entrenamiento

El tipo de actividad deportiva: La natacion es un deporte considerado ciclico, donde prima
la economia de la energia.

La edad: la maxima capacidad aerdbica se alcanza entre los 10 y los 17 afios.

El sexo: Hasta los 10 o 12 afios de edad las diferencias entre un sexo u otro son poco
significativas. A partir de ese momento, coincidiendo con la pubertad, esas diferencias entre
hombres y mujeres seran mas notables. Este hecho diferencial parece deberse a los niveles de
testosterona, mayores en los hombres, la cual podra llegar a superar entre 20 y 30 veces con
respecto a la mujer. A esta condicién de produccion de testosterona, se le atribuye la mayor

facilidad del sexo masculino para alcanzar niveles mas altos de hipertrofia muscular.

Las diferencias individuales: Cada deportista es diferente psiquica y fisicamente, por ello el
entrenamiento ha de adaptarse a cada persona y al revés, cada deportista debe adaptarse al

entrenamiento.
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El clima: nos determina entre otras limitaciones el caracter y predisposicion a la hora de

desarrollar el entrenamiento.

La alimentacion: intimamente relacionada también con el clima y la zona donde se

desarrolle la vida de la persona.

2.2.3 La intensidad del entrenamiento

La intensidad es el principal componente cualitativo que determina la carga de un
entrenamiento™. Esta se define como el grado de esfuerzo neuromuscular realizado
para un determinado volumen. La forma en que determinamos la intensidad varia
segun la actividad que estemos realizando. Para entrenamientos de resistencia puede
emplearse el consumo de oxigeno, los niveles de acido lactico, la frecuencia cardiaca
0 escala de percepcion subjetiva del esfuerzo como parametros de carga interna y
velocidad como parametro principal de carga externa. Para trabajos de fuerza se
utiliza la intensidad media relativa. La intensidad de ejecucion del entrenamiento esta
directamente relacionada con:

EL ritmo

Las repeticiones

La variedad y mezcla de ejercicios

La dificultad de ejecucion de los mismos

Hay diferentes maneras de cuantificar la intensidad del ejercicio. La frecuencia

cardiaca es el pardmetro de mayor ayuda, y el que se utiliza mas.

Lo primero que hay que conocer es la frecuencia cardiaca maxima (FCmax.) de cada
persona, que es la mayor frecuencia que se puede producir durante el ejercicio sin

desarrollar alteraciones cardio-vasculares.

19 Navarro, F. Principios del entrenamiento y estructuras de la planificacién deportiva. Madrid,
C.O.E. 1994.
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2.2.4 Efectos fisiologicos

Los méas importantes son:

Aumenta la capacidad del corazon

Aumenta la capacidad pulmonar

Mejora la constitucion sanguinea

Se fortalecen las membranas musculares

El higado alcanza una mejor forma de destruccion de elementos nocivos

Aumentas las secreciones de las glandulas de secrecion interna, especialmente de cortisona y

adrenalina.

2.2.6. Organizacion de una sesion de clase

Generalidades:

A fin de respetar la curva de esfuerzo y adaptacion del organismo a las exigencias de una
sesion de Entrenamiento o Preparacion Fisica, la misma se debe dividir en una parte "inicial"
o0 de introduccion (entrada en calor), una "principal™ (en donde varia la exigencia hasta llegar

a puntos maximos de esfuerzos) y una "final" o vuelta a la calma, en donde el organismo se
recupera de los esfuerzos realizados mediante actividades de menor intensidad.

Entrada en calor o calentamiento:

La entrada en calor es una adaptacion fisica y psiquica, en un primer momento general (de
todo el organismo) y luego especifica (orientada hacia una actividad determinada), cuyo
objetivo es lograr soportar un esfuerzo de mayor intensidad sin sufrir lesiones ligamentosas,

tendinosas o musculares.'!

Por lo general se inicia con un trote lento de 2 a 3 minutos combinado con movimientos
amplios de flexién del tronco y circunduccion de brazos, de manera tal de activar la
circulacion, para pasar luego a ejercicios de tonificacion y elongacién de todos los grupos
musculares, especialmente los involucrados en la actividad principal de la clase. Puede
incluirse también algin juego de animacion recreativo-dinamico para despertar el interés y

entusiasmo por la actividad.

1 Verjoshanskij, 1.V. Entrenamiento deportivo. Planificacion y programacion. Barcelona, Martinez
Roca. 1990.
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La entrada en calor debe durar aproximadamente entre el 15% y el 20% del tiempo total de la
clase (en una sesion de 60 minutos, entre 10 y 15 minutos), y depende fundamentalmente, en
su duracién y contenido, de las caracteristicas del trabajo que se realizara posteriormente.

La entrada en calor fortalece las funciones vegetativas y eleva la temperatura del cuerpo, lo
que posibilita la realizacion de movimientos mas rapidos y con mayor amplitud. Se debe
realizar con ropa adecuada y la amplitud de los ejercicios debe aumentarse gradualmente. Su
duracion dependera también del clima reinante (disminuye en dias calurosos y aumenta en

dias frios).

Parte principal de la clase:

La intensidad de los esfuerzos debe fluctuar en el transcurso de la actividad para hacer
posible la recuperacién entre cada estimulo aplicado y llegar a realizar uno o dos picos de
esfuerzos maximos en los momentos en que el organismo se encuentre adaptado para
soportar los mismos. Tener presente las sensaciones subjetivas de cansancio y agotamiento a

fin de disminuir la intensidad de las cargas aplicadas.

En todos los casos en que se quiera obtener un efecto maximo en ejercicios de agilidad y
coordinacion o en la velocidad de ciertos movimientos, dichas tareas deben ir al comienzo de
la parte principal, inmediatamente después de la entrada el calor. Después de los ejercicios
de técnica y velocidad, deben efectuarse los ejercicios de resistencia de fuerza (mayor peso,

mayor cantidad de repeticiones, etc.).

Tiene como objetivo disminuir las cargas y regresar al organismo a un estado semejante al
que poseia al iniciar la actividad. Se realizan ejercicios de baja intensidad como: carrera lenta,

gjercicios de relajacion, distensién y respiracion; juegos recreativos-calmantes; natacion, etc.

Parte final o vuelta a la calma:
Tiene como objetivo disminuir las cargas y regresar al organismo a un estado semejante al
que poseia al iniciar la actividad. Se realizan ejercicios de baja intensidad como: carrera lenta,

gjercicios de relajacion, distensién y respiracion; juegos recreativos-calmantes; natacion, etc.
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Objetivos del entrenamiento:

Alcanzar un desarrollo fisico multilateral y elevar el nivel
Alcanzar un desarrollo fisico especial y elevar su nivel
Dominar la técnica del deporte practicado y perfeccionarla
Dominar la tactica deportiva y perfeccionarla

Educar las cualidades morales y volitivas

Garantizar la preparacion colectiva

Fortalecer la salud

Evitar los traumas deportivos

2.3 DISENOS DE PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

El primer intento para disefiar un sistema valido de entrenamiento anual estuvo

basado sobre la experiencia deportiva en la década entre 1920 y 1930.

Este sistema abogaba por el "trabajo general” en invierno para desarrollar la fuerza y
la resistencia, y el trabajo especial en la primavera y el verano incluyendo la

competicion.

Posteriores propuestas teorico-practicas de periodizacién han cuestionado, a los
primeros autores, superando los planteamientos de diluir la carga, y separar de los

contenidos principales de la misma.

2.3.1 Disefio Convencional

Hace ya mas de 30 afios, cuando el tedrico soviético Lev Matveiev presentd el
concepto de "forma deportiva”, que fue definido como el nivel mas elevado de estado
de preparacion atlética para tomar parte en competicion. Segun este autor, este estado
puede ser alcanzado en cada ciclo de entrenamiento como resultado de una
preparacion sistematica. Segln este concepto, se deben distinguir tres fases de
desarrollo: (1) adquisicion; (2) estabilizacion; y (3) pérdida temporal de la forma

deportiva. Segun el concepto general de Matveiev, estas fases sirven como
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condiciones previas para la periodizacion de su ciclo de entrenamiento. Es decir, que
ciertos periodos de entrenamiento deben corresponder a cada fase de desarrollo de la
forma deportiva (Tabla 1). A este sistema de planificacién le denominaremos, a partir

de ahora, como el disefio convencional.

N | Fases de desarrollo | Periodos de | Objetivos principales
de la forma entrenamiento
1 | Adquisicidn Preparatorio -Desarrollar los fundamentos para la forma
deportiva.

-Producir la acumulacion de capacidades motoras y

coordinativas multilaterales.

2 | Estabilizacion Competitivo -Mejora gradual del nivel de preparacion.

-Afianzar la estabilidad de la preparacion.

-Mejorar los resultados en el rendimiento

competitivo.

3 | Peérdida temporal Transicion -Interrumpir el entrenamiento de cargas elevadas.

-Facilitar la recuperacion activa.

-Renovar las reservas de adaptacion del deportista.

Tabla 1. Fases y periodos de desarrollo de la preparacion deportiva dentro de un

macrociclo (vision convencional).

La distribucion de los contenidos de entrenamiento correspondientes al nivel basico,
especifico y competitivo de la disciplina deportiva se llevan a cabo de forma
distribuida y regular a lo largo de los distintos periodos y fases del ciclo, mientras la
carga total del trabajo aumenta gradualmente a lo largo del ciclo, con un mayor

énfasis en el volumen durante la fase general del periodo preparatorio, y en la
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intensidad durante la fase especifica del periodo preparatorio y en el periodo

competitivo (Figura 1).

La distribucion de los contenidos de entrenamiento a lo largo de toda la temporada se
aplican de forma regular, con mayor o menor énfasis, en funcion de las caracteristicas
de las etapas o periodos de entrenamiento. El rendimiento mejora gradualmente hasta
un cierto punto donde la continuidad en la aplicacion de las cargas puede afectar

negativamente al rendimiento (Figura 1).

La distribucién de los contenidos de entrenamiento en periodos prolongados obliga a
que coincidan, simultaneamente determinados, contenidos de diferente orientacion
(Figura 2), pudiendo verse afectado el rendimiento por la interaccion entre ellos. Es
por ello que el disefio convencional de periodizacion se suele emplear, en mayor
medida, en deportistas jovenes y en deportes de resistencia de larga duracion donde
las capacidades determinantes de rendimiento son pocas y estdn estrechamente

relacionadas.

Sin embargo, la aplicacion de la periodizacion convencional implica notables
inconvenientes para el logro de elevado rendimiento en el deporte de alto nivel actual.

Estos inconvenientes se centran especialmente en:
Un desarrollo complejo de muchas capacidades al mismo tiempo

El sistema convencional aboga por el desarrollo complejo de muchas capacidades a
través de la orientacion general del entrenamiento en varias direcciones. Por ejemplo,
en deportes individuales de resistencia, el entrenamiento en el periodo preparatorio
estd dirigido a la resistencia aerdbica, aerdbica-anaerdbica, la fuerza maxima, la

resistencia de fuerza y el acondicionamiento general.

Como es usual, estos tipos de entrenamiento se utilizan dentro de cada mesociclo en
distintas proporciones. La misma situacion es tipica para el periodo competitivo de

acuerdo con otra serie de metas que incluyen las capacidades anaerdbica alactacida, la
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resistencia anaerobica, la resistencia de fuerza especifica, la técnica y la tactica
competitiva, etc. (Figura 2).

Cargas | .
Regul ares Periodo Preparatorio |P. Competitiv
' - Fascl | Fasell |m|1v| v
Rendimiento |

Basico

i Contenidos de
entrenamiento
distribuidos en mas
‘ tiempo

Volumen

Intensidad‘

Figura 1. Dinamica de la carga y distribucion de los contenidos de entrenamiento del

nivel basico, especifico y competitivo en un ciclo de entrenamiento convencional.
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Figura 2. Desarrollo complejo de las capacidades de entrenamiento en el ciclo

convencional.

La formulacién compleja de un programa de entrenamiento que simultdneamente
desarrolla muchas capacidades motoras produce una superposicion negativa del
efecto de entrenamiento. Mas aun, para obtener una ganancia real de alguna
capacidad en los deportistas de élite, es necesario facilitar una concentracion
suficiente y énfasis sobre cargas de entrenamiento concretas. Un programa complejo

restringe esta posibilidad.
Periodos prolongados de entrenamiento de forma monotona y poco atractiva

Esta posicion se basa en el empleo rutinario de periodos prolongados de
entrenamiento que involucran las mismas tareas y/o contenidos de forma mondtona.
Usualmente, los periodos duran de dos a tres meses. La principal consecuencia de
este entrenamiento es que la adaptacion a un estimulo habitual reduce las
posibilidades de ganancias en la preparacion. Junto a ello, un periodo prolongado de

trabajo extensivo en los periodos preparatorios, como puede ser el caso en los
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deportes de resistencia, conduce al desentrenamiento de la velocidad y a la alteracion

de la técnica segun el "estilo extensivo".

“Dificultad para realizar los contenidos de entrenamiento del nivel especifico de
preparacion durante el periodo preparatorio (velocidad, potencia anaerdbica lactécida,
técnica competitiva, etc.), y para retener capacidades basicas mas generalizadas
durante el periodo competitivo™.

La prolongacién de un trabajo determinado con unas caracteristicas concretas durante
los distintos periodos puede provocar efectos negativos. Es bien conocido que la
capacidad para desarrollar velocidad maxima y potencia puede disminuir debido a un
alto volumen de entrenamiento, como causa de la adaptacion morfologica y

biomecanica de los musculos (Figura 3).

Por esta razon se puede llegar a una pérdida de velocidad y capacidad anaerdbica
lactacida muy estable. Un efecto negativo adicional puede ser la alteracion de la
técnica de movimiento. Bajo condiciones de trabajo extensivo prolongado, la técnica
cambia hacia un modelo de coordinacion predominante (por ejemplo, movimientos
lentos por demasiado trabajo aerobico), y esta transformacion puede llegar a ser
también muy estable. Como un punto mas afiadido a este apartado, la prolongacion
del periodo competitivo no permite al deportista sostener el nivel de las capacidades
béasicas, como la resistencia aerobica y la fuerza maxima para nadadores, piraguistas
y remeros. Incluso la masa muscular se ve disminuida, muy a menudo, dias antes de

las competiciones principales.
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Periodo Preparatorio Periodo Competitivo

Dificultad para
Efectos negativos sobre la velocidad y retener resistencia
la técnica aerobica y/o fuerza

—

e . maxima

Figura 3. Dificultad para realizar los contenidos de entrenamiento a nivel especifico
de preparacion durante el periodo preparatorio, y para retener capacidades basicas

durante el periodo competitivo.

Limitaciones para tomar parte en competiciones durante todo el ciclo de

preparacion

Es comun en el deporte contemporaneo de alto rendimiento tomar parte en
competiciones, no solamente durante el periodo competitivo, sino también durante el
periodo preparatorio (Figura 4). La estructura convencional de preparacion no ofrece
la oportunidad para seguir esta practica, debido a la escasez de situaciones
competitivas que se presentan durante el periodo preparatorio de entrenamiento. La
acumulacion de carga y una motivacion baja para tomar parte en la competicion
(debido a la falta de preparacion) hace que la misma competicidn, en este tiempo, sea

poco factible.*

Estas desventajas de la periodizacion convencional han hecho que cientificos y

entrenadores intenten nuevas perspectivas que se encaminen hacia la basqueda de una

12 \Verjoshanskij, 1.V. Entrenamiento deportivo. Planificacion y programacion. Barcelona, Martinez
Roca. 1990.
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periodizacion alternativa que elimine o reduzca las contradicciones y limitaciones del

sistema convencional.

Los modelos alternativos han sustituido la utilizacién de cargas regulares, es decir, la
distribucion uniforme de cargas a través de la temporada, basada en un sistema
complejo de entrenamiento, en el que se enfatiza en un desarrollo multilateral o
paralelo de las capacidades fisicas por la concentracion de cargas basadas en una
organizacion de las mismas, de desarrollo sucesivo de capacidades fisicas. Las cargas
concentradas se aplican en espacios mas cortos, concentrando la carga en mayor
medida que en las cargas acentuadas, el volumen y la intensidad de trabajo sobre una
orientacion definida de carga.

La secuencia metodoldgica es muy importante en la aplicacion de cargas con diversa
orientacion. Debido a la fuerte estimulacion de las cargas concentradas sobre el
organismo, se produce durante su aplicacion un descenso de los indices funcionales
del deportista, produciéndose de forma retardada el crecimiento de los mismos, que
deberan coincidir en su conjunto al final del macrociclo con un aumento significativo

del rendimiento competitivo.

Si bien se empez6 aplicando especialmente en deportes de fuerza explosiva
(Verjoshanskij, 1990), actualmente se encuentran modelos para practicamente todas
las disciplinas, si bien es manifiesto que su aplicacion debe llevarse a cabo con

deportistas de élite y con un alto grado de entrenamiento.
2.3.2 El disefio ATR

La esencia del concepto alternativo de periodizacion radica en la periodicidad y la
permutacion de la orientacion preferencial del entrenamiento. Esta permutacion se
logra alternando con tres tipos de mesociclos: de acumulacién (A), de transformacién
(T) y de realizacion (R) (Figura 5).
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Figura 4. Limitaciones para tomar parte en competiciones en todo el ciclo de

preparacion en el disefio convencional.

Las caracteristicas y la orientacion de estos mesociclo es un reflejo de su
denominacion. Asi, el mesociclo de acumulacion se realiza con la finalidad de
aumentar el potencial motor del deportista y crear una reserva de cualidades basicas;
es, por decirlo de otro de modo, todo el mesociclo preparatorio en miniatura. En el
mesociclo de transformacion ese potencial se convierte en preparacion especial; sobre
la base de la fuerza desarrollada, aumenta la resistencia de fuerza, y sobre la base del
desarrollo aerdbico se perfecciona el abastecimiento energético mixto - aerébico y
anaerdbico- y se incrementa la resistencia especial y de velocidad. Por dltimo, el
mesociclo de realizacion crea premisas para que en las competiciones cristalicen los

potenciales motores acumulados y transformados.
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Figura 5. Dinamica de la carga y distribucion de los contenidos de entrenamiento del
nivel basico, especifico y competitivo en un ciclo de entrenamiento con cargas

concentradas.

Debido a las diferencias entre las clasificaciones convencionales y alternativas, deben

considerarse algunas particularidades esenciales de esta nueva representacion.

1. Se renuncia al entrenamiento simultaneo de muchas cualidades y se concentra
el efecto del entrenamiento y una orientacion definida en un menor nimero de
capacidades.

2. Como unidad estructural de entrenamiento, los mesociclos deben poseer una
duracion lo suficientemente larga para alcanzar los cambios morfologicos
energéticos y coordinativos que sean necesarios. Los mesociclos duran de 14
a 28 dias. En estos plazos, la realizacion de estos cambios en deportistas
altamente entrenados exige una atencién preferente al entrenamiento de
determinadas capacidades. Esta elevada concentracion de cargas de
entrenamiento requiere una reduccion del nimero de capacidades para su

desarrollo simultaneo.

39



3. El entrenamiento consecutivo de acumulacion, transformacion y realizacion es
la mejor forma para obtener una concentracion mas elevada de cargas de
entrenamiento. Mas aln; este disefio de entrenamiento hace maés féacil
planificar e interpretar la preparacion de acuerdo al repertorio de ejercicios,
programa de evaluacion, empleo de los medios de recuperacion y condiciones
de nutricion.

4. Se alternan con mas frecuencia la orientacion del entrenamiento y sus
contenidos, lo que hace que la preparacion llegue a ser de mayor interés, mas
motivante y atractiva para los deportistas.

5. Aumenta la eficacia en el control del entrenamiento, puesto que el objetivo
sobre el que actua el entrenamiento se restringe en cada mesociclo,
registrando los cambios justamente en las capacidades sobre las cuales se

actla preferentemente.

Sin embargo, se pueden constatar ciertos problemas en este sistema. Al elaborar el
plan anual, por regla general hay que adaptarlo al calendario de las competiciones. En
el momento cumbre de competiciones, con pequefios intervalos entre ellas, la
duracion entre las mismas no es suficiente para ubicar tres mesociclos, aunque los
mismos se acorten. Debido a ello, es preciso programar la participacion en
competiciones como mesociclos de transformacion, o variar la meso estructura en el

periodo competitivo.

Caracteristicas de la meso estructura en la periodizacion concentrada del
modelo ATR

El concepto moderno de los mesociclos ayuda a definir las intenciones basicas de un
programa de entrenamiento con cargas concentradas. La Figura 6 representa el punto
de referencia basico para elaborar los mesociclos-bloques de un entrenamiento

especializado.

40



A 4 :apg‘;'dai,- Preparacion 1 122:',::":; k 71
3 y i 4 :
o /' Velocidad |* 'Me9rada =1 rachico g lé‘
B! REALIZAGION is!
J: { Resistencia | Resistencia ! Tolerancia a :0
EF==/ deFuerza ‘”’L, Midayio % laFasgede iCi
T ¢ H Anaegobica ¥ la Tecnica ek
{ & o ,,Wx,.,\- ez s o oo o i |
I TRANSFORMACION S
'V { Fi 4 ¢ . ' . % { L
4 W ; LF i :
{O&.. ./ Fuerza s, Resistencia i ?I':::ii,':n \ ‘0
t S F RS £ Ae'?_b""'fh Sz Basica ISt
b ACUMULACION A

4,

Figura 6. El desarrollo sucesivo de diferentes capacidades fisicas y técnicas

(objetivos), en mesociclos sucesivos.
Contenidos de entrenamiento de los mesociclos
Mesociclo de acumulacion

Los ejercicios de fuerza maxima son la base del programa de entrenamiento
especializado posterior (mejora de la fuerza explosiva, resistencia de fuerza).
Ademas, sirven para estimular la hipertrofia muscular, lo cual es a veces necesario.
Sin embargo, el programa de fuerza debe ser suplementado por el trabajo aerobico
debido a que el entrenamiento acumulativo deberia mejorar los potenciales oxidativos

y contractiles de los musculos.

Este trabajo simultaneo es compatible con periodos de perfeccionamiento técnico, la
eliminacion de errores, etc. De este modo, el programa de entrenamiento completo en
un mesociclo acumulativo incluye una cantidad sustancial de trabajo aerdébico y
técnico. Por el contrario, el programa de fuerza debe utilizar ejercicios de alta carga

para afectar los mecanismos nerviosos e hipertréficos de mejoria de la fuerza.
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Mesociclo de transformacion

La mayoria de las competiciones deportivas requieren o involucran resistencia
aerdbica y aerdbica-anaerdbica, asi como resistencia de fuerza especifica. De este
modo, el mejor formato de entrenamiento combina la mejora simultanea de estas

capacidades dentro de un mesociclo.

Sin embargo, este entrenamiento de gran demanda, intenso, necesariamente afecta a
la estabilidad y causa fatiga que, a su vez, estorba a la técnica. Este tipo de mesociclo
esta caracterizado por maxima carga y acumulacion de fatiga; una cantidad esencial

de este entrenamiento debe ser ejecutado en un estado fatigado.
Mesociclo de realizacion

El entrenamiento principal (meta) en este mesociclo es la condicion fisica integrada
que, tipicamente, incluye trabajo de velocidad y tacticas competitivas. De acuerdo
con ello, la mayoria del entrenamiento comprende la modelacion de la actividad
competitiva con las correspondientes referencias tacticas y técnicas. Adicionalmente,

el entrenamiento incluye los ejercicios anaerébico-alactacidos.

La experiencia de los deportistas de élite ha demostrado que la modelacion de la
actividad competitiva y el trabajo anaerobico alactacido es una forma muy efectiva y
compatible para alcanzar la preparacion especifica para las competiciones proximas.
Para estimular las capacidades de velocidad y de condicién fisica integrada, los

atletas deberian entrenarse en un estado bien descansado.

En la Tabla 2 se presenta un caso de las distintas orientaciones de Entrenamiento, en

los tres tipos de mesociclos para piraguistas.
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Mesociclos

Acumulacion Transformacién Realizacion

1. Aumento de la fuerza | 1-.Aumento de la resistencia | 1.Perfeccionamiento integral
maxima y de velocidad. especial de velocidad. de la preparacion especial.

2. Aumento de la masa | 2. Aumento de la resistencia | 2. Aumento de la capacidad

muscular de fuerza. de velocidad.

3. Aumento de las | 3. Disminucién de la masa | 3. Puesta a punto de la

posibilidades aerébicas grasa. técnica y del modelo tactico
en la distancia de
competicion.

4- Aumento de la potencia | 4. Perfeccionamiento de la

de la patada. técnica.

Tabla 2. Tres tipos de mesociclos para piraguistas.

Ordenamiento de los mesociclos

En lugar del disefio tipico de mesociclo, este sistema contemporaneo sugiere un
ordenamiento de los mesociclos basados en la relacion entre las distintas capacidades-

objetivos.

Es obvio que la mejoria de una capacidad requiere la elevacién de otra capacidad
relacionada por medio del entrenamiento concentrado en un mesociclo consecutivo.
Asi, un mesociclo acumulativo con trabajo generalizado extensivo debe preceder al
trabajo intensivo mas especializado del mesociclo de transformacion. Este, a su vez,
debe facilitar las bases para los ejercicios muy especializados competitivos y el

entrenamiento concentrado de velocidad en el mesociclo de realizacion (Figura 7).

También puede usarse una combinacién consecutiva de dos mesociclos de
acumulacion, y dos de transformacién (Figura 8). No obstante, el programa

acumulativo debe preceder al entrenamiento de transformacion, el cual, a su vez, debe
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preceder al mesociclo de realizacion. Este principio de ordenamiento deberia también

ser utilizado cuando se disefian los programas anuales de entrenamiento.

Duracion optima de los mesociclo

La duracién del mesociclo depende de tres factores principales: a) el tiempo necesario
para obtener la mejoria de determinadas capacidades; b) el ritmo de mejoria; c) las
condiciones externas que afectan al disefio del entrenamiento; la duracién de las

competiciones, la duracion de las concentraciones de entrenamiento, etc.

En la Tabla 3 se muestran los datos aproximados de mejoria de algunas capacidades
motoras debido a entrenamiento concentrado o complejo de deportistas de élite

durante un mesociclo.

El entrenamiento concentrado provee una oportunidad excelente para obtener un
progreso sustancial. Se debe poner atencidn a la mejoria de la magnitud y al ritmo de
mejoria. Es sabido, por la experiencia y por investigaciones, que el entrenamiento con
mayor énfasis en determinadas capacidades motoras causa un ritmo de mejoria mas
elevado que el entrenamiento complejo. Las razones por las que se consigue un ritmo

de mejora mas elevado con el entrenamiento concentrado son:

o Contraste con el entrenamiento del mesociclo previo (novedad de estimulos
de entrenamiento y ejercicios);

« Concentracion alta de cargas de entrenamiento especializadas;

e Mas alta motivacion de los deportistas ante un programa de entrenamiento

inusual y més atractivo.

En funcion de lo expresado se desprende que la duracién 6ptima de los mesociclos
para deportistas calificados deben ser diferentes segln el programa de entrenamiento

sea concentrado o complejo. Pueden ser recomendados:
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Figura 7. El ordenamiento de los mesociclos de un ciclo anual de entrenamiento

# Entrenamiento complejo 28-42 diaz
# Entrenatiento concentrado 18-28 dias

Tabla 3. El rango de mejoria de la capacidad motora de los deportistas de elite
debido a entrenamiento concentrado y complejo dentro de un mesociclo
(entrenamiento en concentracion de kayakistas y piraguistas "top"”, durante tres

semanas).

Otros factores externos, como las duraciones de las competiciones y la duracion de
las concentraciones de entrenamiento pueden determinar tambien la duracion del
mesociclo. A menudo, estas influencias acortan la duracion del mesociclo. En casos
extremos, un mesociclo puede durar 14 o incluso 12 dias. Usualmente, el
acortamiento de la duracion del mesociclo provoca el uso de un entrenamiento mas

concentrado con un énfasis mas elevado sobre varias capacidades.
Las caracteristicas basicas del disefio A.T.R.

La idea general del concepto alternativo se basa en dos puntos fundamentales del

disefio de entrenamiento:
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« La concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u
objetivos concretos de entrenamiento (capacidades/objetivos).
o EIl desarrollo sucesivo de ciertas capacidades/ objetivos en bloques de

entrenamiento especializados o mesociclos.

La concentracion de cargas de entrenamiento

El disefio tradicional de entrenamiento se basa principalmente en formulaciones
complejas. Sin embargo, la concentracién de carga de entrenamiento pone un mayor
énfasis sobre los contenidos de un tipo de entrenamiento especifico. Esta posicion
estd basada en el hecho bien conocido de que las capacidades motoras y técnico-
tacticas en deportistas experimentados y de buena calificacion tienen dificil
progresion. Las mejorias de las capacidades motoras son mas bajas con un
entrenamiento complejo que cuando se compara con un entrenamiento concentrado
(ver Tabla 4).

Esta concentracion de cargas de entrenamiento produce al menos tres consecuencias:

El nmero de capacidades/objetivos que se pueden entrenar simultaneamente dentro

de un mesociclo debe reducirse.

Es obvio que se puede asegurar la aplicacion de una alta concentracion de cargas de
entrenamiento solamente si se restringe el nimero de tipos de entrenamiento. La
experiencia en la preparacion de deportistas de élite soviéticos (lanzadores,
nadadores, kayakistas y piraglistas) muestran que el numero Optimo de
capacidades/objetivos que pueden ser simultdneamente desarrolladas incluye dos
capacidades motoras y una peculiaridad esencial de técnica (economizacion,

estabilizacién del movimiento y tolerancia a la fatiga, etc.).

Mas aun; datos cientificos sefialan que al menos el 70-80 % del trabajo total dentro

del mesociclo especializado se debe dirigir hacia el desarrollo de dos capacidades
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motoras. El entrenamiento restante es gastado usualmente en otras capacidades,

recuperacion activa, etc. 3

Las capacidades/objetivos deben ser compatibles para un desarrollo simultaneo
dentro del mesociclo.

Esta necesidad viene condicionada por la interaccion de efectos inmediatos de
entrenamiento después de tareas y sesiones. Efectivamente, si se reduce el namero de
capacidades/objetivos es posible conseguir una mejor interaccion entre cargas de

entrenamiento diferentes.

La division légica de los distintos tipos de mesociclos (acumulacion, transformacion
y realizacion) facilita las condiciones para reunir sesiones de diferentes tipos de

entrenamiento segun los objetivos del mesociclo, tales como:

e Elevacion del potencial técnico y fisico.
e Transformacion del potencial de las capacidades fisicas y técnicas en
preparacion especifica.

e Logro de resultados maximos dentro del tiempo disponible de preparacion.
El empleo de los mesociclos debe atender a una duracion éptima.

Es obvio que en el entrenamiento altamente concentrado sobre un nimero limitado de
capacidades/ objetivos se deben utilizar periodos de tiempo mas cortos que cuando se
emplean métodos de entrenamiento complejos. Su justificacion esta en el hecho de
que periodos mas cortos de entrenamiento concentrado maximizan el ritmo de

crecimiento de las capacidades/objetivos.

Otras argumentaciones adicionales se relacionan con el desarrollo consecutivo de

diversas capacidades y se veran a continuacion.

13 Navarro, F. Una nueva propuesta metodolégica para el entrenamiento en deporte ciclicos: un
ejemplo en natacion. INFOCOES I (0): 3-9. 1995.
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Desarrollo sucesivo de ciertas capacidades/objetivos

El entrenamiento convencional asume una alteracion de las direcciones de
entrenamiento de fase a fase y de periodo preparatorio a periodo competitivo con
peculiaridades de entrenamiento predominantemente complejas. El sistema
contemporaneo requiere una formulaciéon mas dinamica del entrenamiento de un
mesociclo a otro dentro de cada fase. Este disefio de programa consecutivo determina

las siguientes caracteristicas:

El ordenamiento de los mesociclos, basada en los efectos residuales de entrenamiento

del trabajo precedente.

Es obvio que el ordenamiento 6ptimo de los mesociclos debe basarse en los términos
y efectos de la superposicion de los efectos residuales de entrenamiento. Como sea
que el entrenamiento aerobico y de fuerza maxima poseen el mayor efecto residual,
estos tipos de entrenamiento deben ser la base para una intensificacion posterior.
Segun ello, el estado de entrenamiento debe empezar con el trabajo que desarrolle las
capacidades con el efecto residual mayor (fuerza maxima, resistencia aerdbica). El
siguiente mesociclo debe centrarse en las capacidades/objetivos con efectos
residuales medios (fuerza-resistencia y capacidad glucolitica anaerobica), y el
mesociclo final, antes de la competicion, debe utilizar los ejercicios con los efectos
residuales mas pequefios (entrenamiento anaerdbico alactacidos, modelacion de
entrenamiento de situaciones competitivas, tacticas concretas, etc.). Esta explicacion
aporta argumentos adicionales y finales para la secuencia de los mesociclos

previamente presentados, es decir, de acumulacién, transformacion y realizacion.
La conjuncidn de distintos mesociclos en los diversos macrociclos.

En el sistema contemporaneo, el macrociclo, como una unidad de entrenamiento,

tiene mucho mas importancia que laque tiene en el sistema convencional.
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El macrociclo ATR afecta a todos los aspectos fundamentales de la preparacion
deportiva. En efecto, es similar al ciclo anual, solamente que en version miniatura. No

obstante, la estructura y contenido del entrenamiento varia dependiendo de:

1. la posicion dentro de la temporada;
2. la calificacion de los deportistas;
3. laespecificidad de los deportes.

Dependiendo de la ubicacién de la fase en el ciclo anual, la estructura y contenido
puede ser diferente. En la Figura 8 se representan dos variaciones de disefios de una
temporada con diversas duraciones y estructuras de macrociclos de entrenamiento en

el ciclo de preparacion.

La primera variacion se caracteriza por la combinacion de tres mesociclos diferentes
dentro de un macrociclo. Este sistema ofrece el empleo de mesociclos mas largos y
una combinacion estandar entre los mismos de macrociclo a macrociclo. La duracion
maés corta de los macrociclos no-convencionales permite lograr: a) mas "picos” de
preparacion y tomar parte en competiciones con resultados elevados; b) una mayor

variacion en el entrenamiento debido a que los mesociclos cambian frecuentemente.

La segunda variacion comprende la reunion de cuatro o cinco mesociclos en cada
macrociclo (Figura 8, B). Como consecuencia, los macrociclos de entrenamiento son
mas largos, y son utilizados principalmente por deportistas de clase media aunque
puede también ser apropiado para el periodo preparatorio de entrenamiento de los
deportistas de elite. EI empleo de los mesociclos dobles de acumulacion y
transformacion también puede recomendarse para aumentar la influencia de ciertos
tipos de entrenamiento. Sin embargo, dado los posibles efectos sobre las reservas de
adaptacion, este programa de entrenamiento debe ser meticulosamente preparado con
el fin de prevenir la disminucion de algunas capacidades. Como resultado, el énfasis
sobre cargas de entrenamiento puede involucrar solamente una o dos capacidades y el

nivel de concentracion ser mas bajo.
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Figura 8. Variaciones en la planificacion de la temporada con diferentes
planteamientos de las fases de entrenamiento. a) Planteamiento con tres mesociclos

diferentes. b) Planteamiento con 5, 4 y 3 mesociclos.

La concentracién en una capacidad/objetivo queda usualmente asegurada en los
deportistas de élite con el 40 %, como minimo, de la duracion total del entrenamiento.
El resto del entrenamiento debe ser distribuido entre otras capacidades, poniendo

atencidn especial a los efectos residuales del trabajo precedente.

La frecuencia caracteristica de los tipos de entrenamiento principal y complementario

en los mesociclos de la variante mostrada en la Figura 8 B, se presenta en la Tabla 4.
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Mesociclos

Tipo de entrenamiento
Principal

Objetivos adicionales

Acumulacion 1

Resistencia aerébica

Fuerza méaxima desarrollo

general
Acumulacion 2 Fuera maxima Resistencia aerobica
desarrollo general
Transformacion 1 Resistencia de fuerza Resistencia aerobica-
anaerobica.

Perfeccionamiento técnico.

Transformacion 2 Resistencia aerdbica- | Resistencia de fuerza.
anaerébica Resistencia anaerobica.
Perfeccionamiento técnico.
Realizacion Modelacion de la | Resistencia anaerobica-
competicién Tactica. Técnica.

Capacidades de velocidad

Tabla 4. Tipos de entrenamiento predominante y complementario en deportes de

resistencia y en distintos mesociclos.

La distribucion de los macrociclos dentro del ciclo anual.

En la practica contemporanea, esta distribucion depende del momento e importancia

de las competiciones dentro del ciclo anual, del nivel de calificacion del deportista y

de las peculiaridades del deporte.

Siguiendo al sentido comun, el momento ideal para competir debe ser al final del

ciclo de preparacion. De alli que la distribucion de los macrociclos no-convencionales

dentro de la temporada deba hacerse poniendo la principal atencion en los momentos

e importancia de las competiciones. Por tanto, los macrociclos deben planificarse de

modo que las principales competiciones se situen al final de los mesociclos de

realizacion. Las competiciones adicionales pueden ser distribuidas dentro de los

mesociclos de realizacidn, e incluso de transformacion. Sin embargo, la posibilidad
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de llevar a cabo la preparacion y obtener maximos resultados no sera tan grande. No
obstante, estas competiciones adicionales son de gran importancia para chequear
varios puntos técnicos y tacticos, mientras que a la vez, se facilitan los medios para

entrenar con alta intensidad y motivacion.

Debido a que el nimero de competiciones a principio del ciclo de entrenamiento es
mucho menor y el entrenamiento adquiere un caracter de mayor atencion a la
formacion de los fundamentos basicos de la preparacion, la duracion de primeros
macrociclos del ciclo de preparacion deberia ser de mayor duracion (alargando

especialmente el mesociclo de acumulacion).

Dependiendo del nivel de calificacion deportiva, la distribucion de los macrociclos
puede también ser diferente. Una caracteristica particular del deporte de élite
moderno es la participacion en muchas competiciones durante una gran parte de la
temporada. Esta es una de las razones por la que los deportistas de clase mundial
usualmente tienen méas macrociclos que los de clase media. Otra razon es que] os
deportistas de clase media y baja realizan un entrenamiento mas generalizado y
menos concentrado que requiere periodos mas prolongados de adaptacion. En
consecuencia, sus macrociclos son mas largos y su nimero en una temporada es
mucho menor. Algunos datos sobre el nimero de macrociclos de entrenamiento
dentro de una temporada completa de preparacion, para deportistas de clase media y

alta, se presentan a continuacion:

Atendiendo a las peculiaridades de diferentes deportes, se debe poner atencion en la
formulacion y distribucion de los macrociclos durante los periodos competitivos,
como puede ser en los deportes colectivos. Por ejemplo, la practica de torneos en
fatbol y en baloncesto requiere una duracion mas prolongada de los macrociclos en el

periodo competitivo.

9 Ventajas de la periodizacion con cargas concentradas
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Las diferencias principales entre estos dos sistemas alternativos se muestran en la

representacion esquematica de los planes anuales convencionales y contemporaneos

(Figura 9), y resumidos en |
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Figura 9. Disefios alternativos de un ciclo de entrenamiento de un afio.

Caracteristicas Principales

Disefio convencional

Disefio contemporaneo

La forma basica de

aplicacion del entrenamiento

Simultaneo y complejo para

muchas capacidades.

Consecutivo y concentrado.

Atencion principal al
entrenamiento de la fuerza y

resistencia aerobica.

Periodo preparatorio.

Mesociclo de acumulacion de

cada macrociclo de

entrenamiento.

Atencion principal al

entrenamiento de resistencia

Periodo preparatorio y parte

inicial del periodo

competitivo.

Mesociclo de transformacion
de de

entrenamiento.

cada macrociclo

de fuerza.
Distribucién de
competiciones en el ciclo

anual.

Periodo competitivo.

Mesociclo de realizacion de

cada macrociclo de

entrenamiento.

Tabla 5. Caracteristicas de la periodizacién contemporanea y convencional.
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Entre las ventajas mas sefialadas del sistema contemporaneo se encuentra la
oportunidad de conseguir efectos de entrenamiento méas selectivos, inmediatos y
acumulativos. Més aun, el efecto residual de entrenamiento de un mesociclo y la fase
de entrenamiento precedente podria utilizarse para estimular las reacciones de un

deportista sobre otro tipo de ejercicios.

Esto esta en oposicion directa con el disefio convencional, puesto que el deportista
entrena simultaneamente para muchas capacidades, y el efecto inmediato de
entrenamiento de cada ejercicio y de cada sesion se ve disminuido. Unos periodos
muy prolongados de trabajo para la condicion fisica general en el periodo
preparatorio no garantizan un nivel optimo de fuerza maxima y de resistencia

aerobica en el momento de las competiciones principales.

Otras facilidades adicionales de la periodizacion contemporanea se encuentran en las
posibilidades para mejorar el control de los mesociclos, transformar la perfeccion
técnica de acuerdo a la especificidad del mesociclo, compilar los programas mas
especializados de recuperacion, y corregir el programa de entrenamiento del

mesociclo basado en la experiencia del macrociclo de entrenamiento precedente.

La Tabla 6 representa las ventajas principales de la periodizacion contemporanea y

sus pre-requisitos basicos.

Sin duda, no es s6lo la periodizacion del entrenamiento lo que determina el progreso
de la metodologia y rendimiento deportivo. Cada factor de la preparacion deportiva es
de una gran importancia y puede ser crucial para cualquier deportista. No obstante, la
periodizacién es la mejor herramienta para estructurar el entrenamiento y llevar a
cabo la estrategia de preparacion de los planes de entrenamiento especificos. En la
medida en que se avance cientificamente en su estudio, atendiendo a las necesidades
del deporte de alto rendimiento actual, dispondremos de una herramienta

especialmente valiosa para contribuir al logro de mejores resultados deportivos.
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2.4, PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS DE TRABAJO:

Hipétesis general

H1: La aplicacion de un plan de entrenamiento si mejora el rendimiento en la
prueba fisica de natacion en el proceso de admision al curso de Soldados a Cabos

Segundos de la Escuela de Comunicaciones del Ejército.

Hipotesis alternativas
Hal: El desconocimiento técnico de natacién incide en el ingreso al curso de
Soldados a Cabos Segundos de la ESCOM.

Ha2: La falta de programas en el Ejército, que incentiven la practica de la natacion
para los aspirantes al curso de Soldados a Cabos segundos es una causa para el no

ingreso al curso.

Hipotesis nula
Ho: La aplicacion de un plan de entrenamiento no mejora el rendimiento en la
prueba fisica de natacion en el proceso de admision al curso de Soldados a Cabos

Segundos de la Escuela de Comunicaciones del Ejército.

2.5. DETERMINACION DE LAS VARIABLES DE INVESTIGACION
X VI La falta de un programa de natacion.
X VD: Ingreso al curso de perfeccionamiento de soldados a cabos segundos

del ejercito.
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2.5.1. MATRIZ DE OPEACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES | INDICADORES | INSTRUMENTOS | ITEMS
CONCEPTUAL | O
CATEGORIAS
Vi Es el desarrollo | Se dividen en | Rendimientos, | Medibles por test, | ¢El programa de
PROGRAMA | complejo  de | Generales y | clasificaciones, | evaluaciones, entrenamiento es
DE muchas Especificos. trabajo. resultados. un  instrumento
NATACION | capacidades a gue facilita el
través de la perfeccionamiento
orientacién fisico y técnico?
general del
entrenamiento
en varias
direcciones
VD Es un conjunto | Aspirantes o | Aprobados o | Test de | Es una fase dentro
de fases | alumnos. reprobados. evaluacion, del proceso
INGRESO sucesivas que prueba fisica de | educativo del
AL CURSO se siguen para natacion. personal de
DE ser considerado soldados.
SOLDADOS | como idoneo
en una
actividad.
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CAPITULO Il

DISENO METODOLOGICO
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3. DISENO METODOLOGICO

La investigacion es de tipo pre — experimental, porque aplica el plan de
entrenamiento a la muestra y pretende puntualizar como se encuentra estructurada la
metodologia en el CED tanto en su planificacion intrinseca como en el aula, su
idoneidad hacia el aprendizaje de la técnica de crawl en la natacién. De esta
establecer un programa metodolégico alternativo factible hacia el aprendizaje de la

técnica crawl de natacion.

3.1. METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRESION DEL
PROYECTO

Para el desarrollo de la presente propuesta investigativa se realizo una exposicion del
tema de investigacion al CED, obteniendo la autorizacion bajo el requerimiento
institucional para el desarrollo del mismo, posterior a ello se realizo un  anélisis
bibliogréafico, el cual sirvio de base en la recopilacion de la informacion, para la
elaboracion del marco tedrico. Posteriormente se elaboro una ficha de observacion
para realizar un seguimiento de los avances o estancamientos de los estudiantes en el
proceso de aprendizaje de la técnica crawl de natacion, luego de ello se aplico una
encuesta al personal de aspirantes a soldados que se encuentran realizando la fase de
especialidad en la ESCOM.

3.2. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA INVESTIGACION.

Considerando el tipo de investigacion la metodologia que se va a utilizar es de
caracter participativa ya que se apoyara en la participacion activa de todos los entes
objetos de observacion. Las dos técnicas principales usadas para recoger
informacion en la metodologia cualitativa son la observacion participativa y las
entrevistas en profundidad. Los grupos focales poseen elementos de ambas
técnicas, y, aunque mantienen su unicidad y distincion como método de
investigacion, son como “un modo de oir a la gente y aprender”. Los participantes
en los mismos encuentran la experiencia mas gratificante y estimulante que las

entrevistas individuales.
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3.3 METODO

e Es el camino que sigue el investigador hacia las metas propuestas.

e EI método analitico sintético consiste en descomponer y distinguir los
elementos de un todo; revisar ordenadamente cada uno de ellos por separado y
tiende a reconstruir un todo, a partir de los elementos estudiados por el
analisis, y me sirve para descubrir los distintos elementos que componen la
naturaleza o esencia del fendmeno u objeto investigado, las causas y los
efectos. Este método nos ayudara a facilitar el analisis minucioso de la
informacién, también nos ayudara al procesamiento detenido y organizado de
los datos.

e El método inductivo estudia los fendmenos o problemas desde las partes hacia
el  todo, es decir analiza los elementos del todo para llegar a un concepto o
ley. También se puede decir que sigue un proceso analitico-sintético. Este
método nos ayudara a operacionalizar los conceptos a los hechos observables

de forma directa e indirecta.

e EI método deductivo es lo contrario del exterior. Estudia un fenomeno o
problema desde el todo hacia las partes, es decir analiza el concepto para
llegar a los elementos de las partes del todo. Entonces diriamos que su
proceso es sintético analitico y me sirve principalmente para ser aplicado en la

ensefianza.

3.4 POBLACION Y MUESTRA

La investigacion esta dirigida al personal de aspirantes al curso de Soldados a Cabos
segundos de la Escuela de Comunicaciones del Ejército, por esta razdn la poblacion
que tomaremos para la investigacion estard compuesta por todos los aspirantes al
curso que esta compuesta por 64 soldados que a la vez estan divididos en dos

paralelos, para mejorar su control.
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Determinandose tres grupos para las tablas fisicas de evaluacion grupal; tabla uno
con 18 soldados, tabla dos con 45y tabla 3 con 1.

3.5 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Para realizar esta investigacion utilizaremos los siguientes instrumentos:

Encuesta: La encuesta es un conjunto de preguntas normalizadas dirigidas a una
muestra representativa de la poblacion o instituciones, con el fin de conocer estados
de opinién o hechos especifico, este instrumento se aplicara a | personal de aspirantes
al curso de Soldados a Cabos Segundos.

Entrevista: La entrevista es un hecho que consiste en un dialogo entablado entre dos
0 mas personas: el entrevistador o entrevistadores que interrogan y el o los
entrevistados que contestan. Serd realizada a los Sefiores Directores de las diferentes
escuelas.

Ficha de observacion : Es un instrumento de recoleccion de datos, referido a un
objetivo especifico, en el que se determinan variables especificas, la evaluacion del
personal de soldados antes, durante y despues de la aplicacion de la técnica crawl

para establecer ventajas y desventajas.

3.6 ORGANIZACION, TABULACION, ANALISIS DE LA INFORMACION.

La organizacion se realizara utilizando cuadros la cual nos permitira tabular y
analizar la informacion obtenida de forma ordenada, clara y precisa, ademas se
utilizara tablas ( ANEXO TABLAS ) de operaciones informaéticas para evitar
posibles errores matematicos y estructurales, este tipo de ayudas nos permitiran

realizar el analisis de la informacion de forma ordenada y facil.
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CAPITULO IV
ANALISIS ESTADISTICO PRE TEST.
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4.1. ANALISIS DE LA ENCUESTAN.-1

ENCUESTA N.-1 APLICADA A LOS ASPIRANTES ANTES DE APLICAR
EL PLAN DE ENTRENAMIENTO

Encuesta posterior a la evaluacion de la prueba de natacién inicial para el diagnostico
y desarrollo de la propuesta del plan de entrenamiento a ser aplicada en los aspirantes
del curso de soldados a cabos segundos de la escuela de comunicaciones del ejército.

ORD | EDAD | NUMERO | PORCENTAJE
1 23 5 8
2 24 21 33
3 25 15 23
4 26 10 16
5 27 8 12
6 28 2 3
7 29 2 3
8 30 1 2
TOT 64 100

EDAD DE LOS ASPIRANTES

) .
5 O 37% 2% 8/0
129 3%

ANALISIS:

El rango de edad mayoritaria de los aspirantes que postula para alumno de la escuela
de comunicaciones como alumno del curso de ascenso de soldado a cabo segundo es
de 24 afios. La menor edad es de 23 y la mayor de 30 afos.
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PREGUNTA N.-1

Antes del ingreso al Ejército usted sabia nadar?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Sl 36 56
NO 20 31
MAS O MENOS 8 13
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
ESCOM.
DISENO El investigador
ANTES DEL INGRESO AL EJERCITO SABIA
NADAR?
ANALISIS:

En esta pregunta e
al ejército, el 31%

| 56% de los aspirantes admitidé que sabia nadar antes de ingresar
no sabia nadar y el 13% tenia experiencia escasa en la natacion.
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REGUNTA N.- 2

A qué edad aprendi6 usted a nadar?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Antes de los 10 afios 12 19
Entre 10 y 15 afios 20 31
Entre 16 y 20 afos 15 39
Mas de 20 afios 7 11
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
) ESCOM.

DISENO El investigador

A QUE EDAD APRENDIO A NADAR

MAS DE 20
11% ANTES DE 10
19%

ANALISIS:

El rango de edad en la que la moyoria de aspirantes aprendio a nadar es de entre 16 a
20 afios con un 39%, seguido del 31% el rango 10 a 15 afios y con un 19% antes de

los 10 afios.
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PREGUNTA N.- 3

Que le llevo a la necesidad de aprender a nadar?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Deporte 10 16
Diversién 21 33
Obligacion 33 51
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
) ESCOM.
DISENO El investigador
QUE LE LLEVO A LA NECESIDAD DE APRENDER A
NADAR
DEPORTE
16%

ANALISIS:

La necesidad de nadar en los aspirantes en su mayoria que representa el 51% se llevo
a cabo por la obligacion de pertenecer a la fuerza terrestre y las pruebas fisicas que
por abligacion se debe cumplir.
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PREGUNTA N.- 4

Donde aprendi6 a nadar?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

ESFORFT 31 48

PISCINA PARTICULAR 19 30

RIO 14 22

TOTAL 64 100

FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
ESCOM.

DISENO El investigador

DONDE APRENDIO A NADAR

ANALISIS:
El 48% de los aspirantes aprendieron a nadar en una piscina particular por lo que se

concluye que los aspirantes tienen facilidad de nadar en una psina fuera de las
unidades militeres para perfeccionar su estilo.
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PREGUNTA N.- 5

Cuanto cree usted que sabe nadar?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Bien 9 14
Regular 53 83
Insuficiente 2 3
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
) ESCOM.
DISENO El investigador
USTED SABE NADAR?
INSUFICIENTE
3%
ANALISIS:

Los aspirantes en un 83% han contestado que saben nadar en un rango REGULAR
por lo que se manifiesta en los tiempos marcados de la prueba de natacion, un 14% lo
hace BIEN y apenas un 3% es insuficiente.
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PREGUNTA N.- 6

Tiene usted conocimiento de técnicas de natacion?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Bien 12 19
Regular 30 47
Insuficiente 22 34
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
ESCOM.
DISENO El investigador
TIENE CONOCIMIENTO DE TECNICAS DE
NATACION
ANALISIS:

Los aspirantes en un 47% No tiene conocimiento de tecnicas de natacion por el
hecho de que la mayoria de aspirantes saben nadar por necesidad de aprobar la prueba
de natacion sin conocimiento cientifico de la tecnica.
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PREGUNTA N.- 7

Usted tiene conocimiento de un plan de entrenamiento de natacién?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 6 10
No 52 81
Poco 6 9
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
) ESCOM.
DISENO El investigador
CONOCE DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO DE
NATACION?
ANALISIS:

El 81% de los aspirantes NO tiene conocimiento de un plan de entrenamiento de
natacion por cuanto en las unidades no se posee planes de entrenamiento que facilite
al soldado una optima practica de la natacion dentro y fuera del campamento militar.
PREGUNTA N.- 8
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PREGUNTA N.- 8

Que dificultad tiene al nadar?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Técnica 29 45
Respiracion 23 36
Propulsion 9 14
Flotabilidad 3 5
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
) ESCOM.

DISENO El investigador

QUE DIFICULTAD TIENE AL NADAR?

FLOTABILIDAD
5%

ANALISIS:

La mayor dificultad en el aprendizaje de la natacion se presento con un 45% de los
aspirantes en el TECNICA DE CROWL por el motivo de que es el unico estilo que
es evaluado en las pruebas fisicas militares y de ingreso a los cursos de ascenso.
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PREGUNTA N.- 9

Dispone de Piscina, implementos y medios para nadar?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Si 54 84

No 10 16

TOTAL 64 100

FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
ESCOM.

DISENO El investigador

DISPONE DE PISCINA, IMPLEMENTOS Y MEDIOS
PARA NADAR?

ANALISIS:

Los aspirantes al curso de soldados a cabos segundos de la escuela de
comunicaciones del ejército posee en un 84% de todos los implementos y medios en
sus unidades para la practica y entrenamiento de la natacion ya que cada persona es
responsable de tener sus implementos individuales y su adquisicidn es factible y cada
unidad militar le presta la facilidad de tener una piscina en su campamento.
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4.2. TEST DE EVALUACION DE LA PRUEBA FISICA DE NATACION.

El test de evaluacién estara compuesto por una prueba de natacién tomada a los
aspirantes al curso de acuerdo la tabla en que se encuentran ubicados, estas tablas estan
relacionadas con la edad de los aspirantes. Los aspirantes estan ubicados entre las tablas
ly?2.

Para los aspirantes de la tabla 1 el test estara compuesto por nadar 300 mts. en 9
minutos 0 menos.

Para los aspirantes que se encuentren en tabla 2 el test estard compuesto por nadar 250

mts. en 8 minutos 0 menos.

42.1. RESULTADOS NO APROBADOS TABLA1

TABLA APROBADOS NO PROBADOS
1 14 5
% 74 26

DISPERSION TABLA 1

10,0

90 - Q1 Q1 D"I A 9’4
\ 82 JA / :82\ / \

8,0

DTN N N\

6,0

6,6

5,0

== Seriesl
4,0

3,0

2,0

1,0

0,0 T T T 1
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TABLA 1

W APROBADOS mREPROBADOS

ANALISIS:

En la dispersion de la tabla 1 podemos concluir que de 19 aspirantes que pertenecen
a esta tabla y rindieron el test en una distancia de 300mts, 5 aspirantes no terminaron
la prueba dentro del tiempo limite para su aprobacion que es de 9 minutos,
representando el 26% de esta tabla.

4.2.2. RESULTADOS NO APROBADOS TABLA?2

TABLA APROBADOS REPROBADQOS
2 37 8
% 82 18
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DISPERSION TABLA 2

12,0

10,0

y I
w0k Wi

—4—Seriesl

4,0

2,0

0,0 T T T T

0 10 20 30 40 50
TABLA2
® APROBADOS ®m REPROBADOS
ANALISIS:

En la dispersion de la tabla 2 podemos concluir que de 45 aspirantes que pertenecen
a esta tabla y rindieron el test en una distancia de 250mts, 8 aspirantes no terminaron
la prueba dentro del tiempo limite para su aprobacién que es de 8 minutos,

representando el 18% de esta tabla.
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4.2.3 RESULTADOS GENERALES
TEST DE EVALUACION DEL PERSONAL DE ALUMNOS ASPIRANTES
DE SOLDADOS A CABOS SEGUNDOS DE LA ESCOM

TABLA APROBADOS REPROBADQOS
1Y2 ol 13
% 80 20

TEST DE EVALUACION

REPROBADOS
20%

APROBADOS
80%

ANALISIS:

Una vez realizado el test de evaluacion se obtuvo como resultado que del total de
64 aspirantes 13 reprobaron el test de evaluacion que es similar a la prueba de
ingreso al curso, este valor representa a un 20% de la poblacion total.

Es necesario resaltar que en la evaluacion técnica mas del 80% del personal de
aspirantes tienen un nivel técnico deficiente en la técnica de crol.

Para solucionar estas deficiencias se aplicara un plan de entrenamiento alternativo de
9 semanas, el disefio a aplicar sera el ATR, compuesto por 3 mesociclo de 3

semanas cada uno.
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4.2.4 FICHA DE VALORACION TECNICA

PRE EVALUACION DE LA PRUEBA FISICA DE NATACION PARA LOS
ASPIRANTES DEL CURSO DE PROMOCION DE SOLDADOS A CABOS
SEGUNDOS DE LA ESCUELA DE COMUNICACIONES DE LA FUERZA
TERRESTRE.

CATEGORIZACION DE RANGOS PARA LA CALIFICACION.,

CALIFICACION RANGO
5 EXELENTE
4 MUY BUENO
3 BUENO
2 REGULAR
1 MALO

PARAMETROS DE EVALUACION DE LA FICHA TECNICA.
1. POSTURA CORPORAL.

2. PATADA.
3. BRASADA.

4. RESPIRACION.
5. FLOTACION.

1.- POSTURA CORPORAL.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 0 0%
4 1 1.6%
3 8 12.5%
2 37 57.8%
1 18 28.1%
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FICHA TECNICA DE POSTURA CORPORAL

W EXELENTE ®EMUYBUENO ®BUENO ®REGULAR B MALO

0% 29

2.- PATADA.
CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 2 3%
4 3 5%
3 5 8%
2 26 40%
1 28 44%

FICHA TECNICA DE PATADA

W EXELENTE ®MUYBUENO BBUENO MBREGULAR B MALO

3% 5% 8%
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3.- BRASADA.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 0 0%
4 3 5%
3 9 14%
2 14 22%
1 38 59%

FICHA TECNICA DE BRASADA

W EXELENTE ®MUYBUENO BBUENO MBREGULAR B MALO

0% 5%

4.- RESPIRACION.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 2 3%
4 Il 11%
3 5 8%
2 22 34%
1 28 44%
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W EXELENTE

FICHA TECNICA DE RESPIRACION

BEMUYBUENO ®BUENO MBREGULAR B MALO

3%

5.- FLOTACION.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 4 6%
4 9 14%
3 17 27%
2 22 34%
1 12 19%

m MUY BUENO

W EXELENTE

FICHA TECNICA DE FLOTACION

W BUENO mREGULAR

m MALO
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CAPITULO V
ANALISIS ESTADISTICO POST TEST.
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5.1. ANALISIS DE LA ENCUESTA N.-2

ENCUESTA N.-2 APLICADA A LOS ASPIRANTES POST APLICACION
DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO

PREGUNTAN.- 1

1.- Usted cumplio con el plan de entrenamiento completo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 38 59
NO 26 41
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
ESCOM.
DISENO El investigador
Porcentaje
70
60
50 -
40 -
ms
30 -
ENO
20 -
10
0 - :
Sl NO
ANALISIS:

El 59% de los aspirantes afirman que cumplieron con el plan de entrenamiento
completo, y un 41% dicen que no lo hicieron en forma completa pero si en forma

parcial como se determina en la siguiente pregunta.
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PREGUNTA N.-2

2.- Usted se preparo para la prueba con el plan?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Sl 63 98
NO 1 2
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
) ESCOM.
DISENO El investigador
Porcentaje
120
100
80
60 - ms
ag A ENO
20
0 - : .
S| NO
ANALISIS:

El 98% de los aspirantes afirman que si utilizaron el plan de entrenamiento para
prepararse para la prueba de natacién, aunque no todos cumplieron con el total del

plan, mientras que apenas el 2% contesto que no utilizo el plan.
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PREGUNTA N.- 3

3.- Usted tuvo problemas para entender y desarrollar el plan?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 12 19
NO 52 81
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
) ESCOM.
DISENO El investigador
Porcentaje
90
80
70
60
50
40 ms
30 ENO
20
0 - .
S| NO

ANALISIS:

El 19% de los aspirantes afirman que tuvieron problemas para entender o desarrollar

el plan de entrenamiento observandose que es necesario mas métodos para hacer

llegar la informacion de forma que el aspirante entienda, a pesar de que con este

método aplicado el 81% no tuvo problemas para entenderlo.
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PREGUNTA N.- 4

4.- Usted tuvo las facilidades correspondientes para cumplir con el plan en la unidad?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Sl 37 58
NO 27 42
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
) ESCOM.
DISENO El investigador
Porcentaje
70
60
50 -
40 -
N
30 -
ENO
20 -
10 -
0 - .
S| NO
ANALISIS:

El 58% de los aspirantes afirmaron que contaron con las facilidades en sus unidades
para cumplir con el entrenamiento, pero el 42% contesto que no principalmente por
las actividades propias de la carrera militar que impidieron entrenar con normalidad,

siendo este un gran problema para los aspirantes.
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PREGUNTA N.-5

5.- Usted cree que alcanzo un progreso en la natacion con el plan?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Sl 61 95

NO 2 3

NOSE 1 2

TOTAL 64 100

FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
ESCOM.

DISENO El investigador

Porcentaje

100
90 ~
80 -
70 -
60 -
50 -~
40
30 +
20 -
10 ~

mS|

mNO

NOSE

Sl NO NOSE

ANALISIS:
El 95% de los aspirantes afirmaron haber alcanzado una mejoria en la natacion
aplicando el plan de entrenamiento propuesto, mientras que apenas el 3% dice no

haber mejorado y un 2% no podria decir si el plan lo ayudo a mejorar.
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PREGUNTA N.-6
6.- Usted considera necesario implementar un plan de entrenamiento como

preparacion para el ingreso a los cursos?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 62 97
NO 0 0
NOSE 2 3
TOTAL 64 100
FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
_ ESCOM.
DISENO El investigador
Porcentaje

120

100

80 -

ms
60 -
mNO

40 1 NOSE

20 -

0 - T T 1

Sl NO NOSE

ANALISIS:

El 97% de los aspirantes consideran que es necesario implementar un plan de
entrenamiento como medio de entrenamiento para los aspirantes al curso de
promocion, mientras que el 3% contesto que no sabria decirlo y ninguno contesto que

no seria necesario un plan.
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PREGUNTA N.- 7
7.- El plan fue el apropiado para la prueba?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Sl 58 91

NO 4 6

NOSE 2 3

TOTAL 64 100

FUENTE Aspirantes al curso del Soldados a Cabos Segundos de la
ESCOM.

DISENO El investigador

Porcentaje

100
90 ~
80 -
70 -
60 -
50 -
40
30 +
20 -
10 ~

mS|

mNO

NOSE

Sl NO NOSE

ANALISIS:
En la pegunta final el 91% de los aspirantes creen que el plan estuvo estructurado de
una forma adecuada para la prueba de ingreso al curso, mientras que el 6% contesto que

no estuvo estructurado correctamente y el 3% no sabia si estuvo 0 no bien estructurado.
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5.2 EVALUACION DE LA PRUEBA FISICA DE NATACION.

La evaluacion estara compuesta por una prueba de natacién tomada a los aspirantes al
curso de acuerdo la tabla en que se encuentran ubicados, estas tablas estan relacionadas
con la edad de los aspirantes. Los aspirantes estan ubicados entre las tablas 1y 2.

Para los aspirantes de la tabla 1 el test estard compuesto por nadar 300 mts. en 9
minutos 0 menos.

Para los aspirantes que se encuentren en tabla 2 el test estard compuesto por nadar 250

mts. en 8 minutos 0 menos.

521 RESULTADOS NO APROBADOS TABLA 1

TABLA APROBADOS NO PROBADOS
1 19 0
% 100 0

DISPERSION TABLA 1

9
8 T v
2 % ;’} \/ 7,3
% 6,6
6
5
a )
== Seriesl

3
2
1
0 T T T T T T T T 1

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
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TABLA1

W aprobado M reprobado

0%

ANALISIS:
En la dispersion de la tabla 1 podemos concluir que de 19 aspirantes que pertenecen

a esta tabla y rindieron el test en una distancia de 300mts, Los 19 aspirantes
terminaron la prueba dentro del tiempo limite para su aprobacion que es de 9

minutos, representando el 100% de esta tabla.

5.22 RESULTADOS NO APROBADOS TABLA?2

TABLA APROBADOS REPROBADQOS
2 45 0
% 100 0
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DISPERSION TABLA 2

8
WPV
6
| MY N
5
a4
——Seriesl
3
2
1
0 T T T T 1
o] 10 20 30 40 50
Tabla 2

H aprobado Mreprobado

0%

ANALISIS:

En la dispersion de la tabla 2 podemos concluir que de 45 aspirantes que pertenecen
a esta tabla y rindieron el test en una distancia de 250mts, los 45 aspirantes
terminaron la prueba dentro del tiempo limite para su aprobacion que es de 8

minutos, representando el 100% de esta tabla.
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5.3 RESULTADOS GENERALES

EVALUACION FINAL AL PERSONAL DE ALUMNOS ASPIRANTES DE
SOLDADOS A CABOS SEGUNDOS DE LA ESCOM

TABLA APROBADOS REPROBADOS
1Y2 64 0
% 100 0
RESULTADO GENERAL

B APROBADOS MWREPROBADOS

0%

ANALISIS:

Una vez evaluada la prueba de natacion para el ingreso al curso se obtuvo como
resultado que del total de 64 aspirantes los 64 aprobaron la prueba en sus respectivas
tablas que equivale al 100% de la poblacidn total, ademas en la evaluacion técnica mas

del 50% del personal de aspirantes tienen un nivel técnico eficiente en la técnica de crol.
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5.4 FICHA DE VALORACION TECNICA

EVALUATORIA DE LA PRUEBA FISICA DE NATACION PARA LOS
ASPIRANTES DEL CURSO DE PROMOCION DE SOLDADOS A CABOS
SEGUNDOS DE LA ESCUELA DE COMUNICACIONES DE LA FUERZA

TERRESTRE.

CATEGORIZACION DE RANGOS PARA LA CALIFICACION.

CALIFICACION RANGO
5 EXELENTE
4 MUY BUENO
3 BUENO
2 REGULAR
1 MALO

PARAMETROS DE EVALUACION DE LA FICHA TECNICA.

1. POSTURA CORPORAL
2. PATADA.

3. BRASADA.

4. RESPIRACION.

5. FLOTACION

1.- POSTURA CORPORAL

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 8 12%
4 17 27%
3 19 30%
2 11 17%
1 9 14%

92




FICHA TECNICA POSTURA CORPORAL
M EXELENTE ®WMUYBUENO ®BUENO MBREGULAR B MALO
2.- PATADA.
CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 8 13%
4 15 23%
3 23 36%
2 11 17%
1 7 11%

FICHA TECNICA DE PATADA

W EXELENTE B MUYBUENO ®BUENO MBREGULAR

B MALO
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3.- BRASADA.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 7 11%
4 14 22%
3 19 30%
2 14 22%
1 10 15%

W EXELENTE

FICHA TECNICA DE BRASADA

BEMUYBUENO ®BUENO MBREGULAR B MALO

4.- RESPIRACION.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 13 20%
4 16 25%
3 15 23%
2 12 19%
1 8 13%
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W EXELENTE

FICHA TECNICA DE RESPIRACION

BEMUYBUENO ®BUENO MBREGULAR B MALO

5.- FLOTACION

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5 8 6%
4 19 14%
3 21 27%
2 10 34%
1 6 19%

W EXELENTE

FICHA TECNICA DE FLOTACION

B MUYBUENO ®BUENO mMREGULAR mMALO
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5.2.4 COMPARACION DE DATOS FICHA DE VALORACION TECNICA

EVALUACION 5 4 3 2 1
FICHA TECNICA | PRE | POST |PRE | POST | PRE | POST | PRE | POST | PRE | POST
POSTURA

CORPORAL 0 8 1 17 | 8 | 19 | 37| 11 |18 | 9

PATADA 2 8 3| 15 | 5| 23 [26] 11 |28 | 7

BRASADA 0 7 3| 14 | 9| 19 [14] 14 |38 | 10

RESPIRACION 2 | 138 | 7 16 | 5 | 15 | 22| 12 | 28| 8

FLOTACION 4 8 9 19 [ 17 ] 21 | 22| 10 |12 | 6

POSTURA CORPORAL

PRE POST| PRE POST| PRE POST| PRE POST| PRE POST
5 4 3 2 1

POSTURA CORPORAL

CONCLUSION: En la comparacion de la evaluacion técnica PRE Y POST
competitiva de la Postura Corporal encontramos que en la evaluacion POST
competitiva en los rangos 3,4 y 5 mejoran considerablemente su tecnica.
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PATADA

30
25
20
15
10

PRE POST| PRE POST| PRE POST| PRE POST| PRE POST

5 4 3 2 1

m PATADA

CONCLUSION: En la comparacion de la evaluacion técnica PRE Y POST
competitiva de Patada encontramos que en la evaluacion POST competitiva en los
rangos 3,4 y 5 mejoran considerablemente su tecnica.

BRASADA

NN

PRE POST| PRE POST| PRE POST| PRE POST| PRE POST

5 4 3 2 1

m BRASADA

CONCLUSION: En la comparacién de la evaluacion técnica PRE Y POST
competitiva de Brasada encontramos que en la evaluacion POST competitiva en los
rangos 3,4 y 5 mejoran considerablemente su tecnica.
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CONCLUSION: En la comparacion de la evaluacion técnica PRE Y POST
competitiva de Respiracién encontramos que en la evaluacion POST competitiva en
los rangos 3,4 y 5 mejoran considerablemente su tecnica.

FLOTACION

25
20
15
10

w

PRE POST| PRE POST| PRE POST| PRE POST| PRE POST

= FLOTACION

CONCLUSION: : En la comparacion de la evaluacion técnica PRE Y POST
competitiva de Flotacion encontramos que en la evaluacién POST competitiva en los
rangos 3,4 y 5 mejoran considerablemente su tecnica.
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CAPITULO VI

PLAN DE ENTRENAMIENTO DE
NATACION ALTERNATIVO
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PLAN DE ENTRENAMIENTO ALTERNATIVO APLICADO AL PERSONAL
DE ASPIRANTES DE SOLDADOS A CABOS SEGUNDOS DE LA ESCOM.

6.1. INTRODUCCION

El aprendizaje de la natacion es de mucha importancia en la ensefianza tanto de la
técnica especifica de la natacion como la coordinacion de los movimientos de manos
y piernas con la respiracion. Para un mejor aprendizaje es fundamental la
metodologia desarrollada en el proceso y perfeccionamiento técnico que se

circunscribira en la eficiencia de la técnica que se desarrolla en el nado.

Dentro de la formacion integral de los aspirantes de la Escuela de Comunicaciones
del Ejército la Natacion lleva un papel fundamental donde guiados por una
planificacion ya establecida contribuird al logro de todas las metas y objetivos

anhelados.

La ejecucion del presente plan cuenta con todas las actividades a ser consideradas: la
metodologia a ser aplicada durante el entrenamiento, metodologia instructor -
estudiante, recursos materiales que ayuden durante la preparacion fisica de los

aspirantes y evaluaciones semanales.

Para poder ejecutar un plan de entrenamiento es necesario por parte del personal que
dirige la practica de natacion dentro de la institucién armada manejar el conocimiento
tedrico-practico actualizado que les de la capacidad de cumplirlo eficientemente,
aplicando todos los procesos metodologicos de ensefianza — aprendizaje, para que se
facilite la comprension de todos los ejercicios aplicados en una sesion de

entrenamiento.
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6.2. JUSTIFICACION

Con la preparacion y el conocimiento adquirido durante el periodo de aprendizaje en
la CAFDER vy el las practicas pre profesionales en el Club de Natacion Nautico de la
ciudad de Quito, se planifico y se puso en practica este plan en la Escuela de
Comunicaciones del Ejercito.

Se debe considerar como un principio basico que la natacién como ejercicio, pone en
funcionamiento todos los musculos y sistemas del cuerpo humano, por lo que hay que
establecer un equilibrio en este funcionamiento, de manera que se produzcan
evoluciones armonicas del cuerpo fisico, para evitar afectar el entrenamiento y vida

futura del soldado.

Hasta la actualidad la planificacion de la natacion no ha sido llevada de la forma mas
adecuada, debido a la falta de conocimiento, pues se ignoraba como llevar control
sobre el rendimiento del nadador, impidiendo que exista una base de datos para
determinar qué es lo mejor que se puede desarrollar durante un programa de

entrenamiento, para que el soldado alcance un estilo técnico de natacion.

Es necesario considerar que para las Escuela de Comunicaciones del Ejército es
fundamental disponer de un medio de experimentacion de la teoria y su aplicacion en
la préctica deportiva especialmente en la natacion por parte del personal de soldados,
que estan en condiciones de realizar el curso al inmediato grado superior, la misma
que debe complementarse con las diferentes concepciones, métodos y técnicas que
coadyuven a la preparacion fisica y mental del soldado de élite y que a la vez permita
seguir un proceso sistematico para llegar a la excelencia deportiva, en vista que la
natacion requiere de habilidades, destrezas fisicas, técnicas y recursos materiales y

humanos que faciliten el desarrollo profesional.
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Los aspirantes al curso de Soldados a Cabos Segundos del Ejército son profesionales
jovenes que fisicamente por su edad se encuentran en excelentes condiciones, pero
que no han tenido una formacion deportiva adecuada principalmente en la natacion
que es un deporte que necesita de una aplicacién detallada y minuciosa de los
elementos técnicos para poder mejorar constantemente tanto en distancia como en

tiempo.

La natacion a pesar de ser un deporte que es mejor desarrollarlo en edades tempranas
se debe aclarar que la mejoria de la técnica de crawl que es el estilo utilizado en la
prueba se puede mejorar a edades adultas con la préactica y repeticion de errores hasta

anularlos.

La Escuela de Comunicaciones del Ejército consciente de la necesidad de mejorar la
técnica de natacion de los soldados, estan motivada en la aplicacion de esta
metodologia para el aprendizaje de la técnica crawl, por lo diseccionard la
preparacion fisica en natacion del estudiante en su entrenamiento militar, fusionando
en la planificacion anual ya establecida a ser aplicada a los estudiantes que ingresan a

la escuela.

El elaborar el Plan de Entrenamiento de Natacion dirigido a los estudiantes que
ingresen a la Escuela de Comunicaciones del Ejército es de mucho beneficio, ya que
ellos podran contar con una actividad fisica planificada y bien estructurada antes de

ser impartida.

Posterior a la aplicacién de este plan el personal encargado de dirigir la preparacion
fisica de las Escuela y especificamente de Natacion tendrd una guia para poner en
practica el plan. De esta manera la natacion se direccionara de una forma correcta

hacia los aspirantes a los diferentes cursos.
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En su preparacion los aspirantes obtendran una mejor condicion fisica y técnica, lo
que beneficiard mucho en su entrenamiento militar, ya que en el plan constan
ejercicios de fuerza, resistencia, velocidad que ayudaran al rendimiento fisico de los
estudiantes durante los ejercicios militares, motivandolos y manteniéndolos siempre

alegres y atentos a la instruccion.

Los resultados con el Plan de Entrenamiento de Natacion Alternativo serdn muy
beneficiosos, siempre y cuando se cumplan con todas las recomendaciones, ya que la
actividad fisica no se la debe dejar de lado, necesita de un control mensual para

evaluar el desarrollo de la capacidades condicionales de los estudiantes.

6.3. OBJETIVOS

6.3.1 OBJETIVO GENERAL

Aplicar un programa de natacion alternativo en la escuela de comunicaciones y
determinar su incidencia en el ingreso al curso de soldados a cabos segundos del

ejercito.
6.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Mejorar el rendimiento en natacion de los estudiantes de la Escuela de

Comunicaciones del Ejército.

2 Obtener que los estudiantes sobrepasen las pruebas fisicas de acuerdo a la Tabla

vigente en las que ellos se encuentren.

3 Realizar el respectivo seguimiento de los errores en el estilo durante la aplicacion

del presente programa.
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6.4. FUNDAMENTACION TEORICA DEL PROGRAMA

El entrenamiento de natacién es una carga fisica que provoca una adaptacion y
transformacion funcional o morfoldgica del organismo, y por lo tanto, un aumento y
mejora del rendimiento. En un sentido mas amplio, el concepto de entrenamiento se
utiliza en la actualidad para toda ensefianza organizada que esté dirigida al aumento
de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del
hombre.

Un programa de entrenamiento de natacion traera consigo muchos beneficios para los
estudiantes de la Escuela de Servicios y Especialistas de la Fuerza Terrestre, ya que
los estudiantes que ingresen a la escuela podran contar con una preparacion fisica
integral de acorde a las necesidades de los estudiantes durante su periodo de

formacion.

“La Planificacion del Entrenamiento es un instrumento fundamental en la gestion del
rendimiento deportivo, ya que las estructuras de la planificacion, las formas de
organizacion del entrenamiento y sus contenidos conforman una estrecha ligazén con

la dindmica de rendimiento pretendida"**.

El entrenamiento tiene varios principios relacionados entre si, que se deben respetar
para garantizar una aplicacion correcta de todo el proceso de entrenamiento. Algunas
personas 0 seudo-entrenadores no cumplen estrictamente estos principios del
entrenamiento, lo cual puede ocasionar serios problemas tanto fisicos como
psiquicos. Estos principios o reglas tienen una base cientifica bioldgica, psicoldgica y

pedagdgica, lo que refuerza el hecho de tener que respetarlos

Dentro de la preparacion fisica de natacion es importante la planificacion para que no

“Navarro, F. Una nueva propuesta metodoldgica para el entrenamiento en deporte

ciclico: un ejemplo en natacion.
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exista improvisacion, siempre se debe de saber a donde llegar, como llegar y lo mas
importante cuando se va a llegar, todos nosotros que estamos inmersos en la
preparacion fisica se debe tener en cuenta estas palabras por qué no se entrena para
mafiana, si no para un futuro no muy lejano en la que los resultados sean producto del

mismo.

6.5 FACTIBILIDAD DEL PROGRAMA

El Programa es factible ya que la Escuela de Comunicaciones del Ejército cuenta con
los Recursos Humanos y Materiales para hacer realidad su aplicacion.

El programa tiene su factibilidad por que se la realizara con aspirantes a un curso
que se encuentran en formacion y con todas las ganas de prepararse, ademas la
Escuela también cuenta con la infraestructura para realizar el entrenamiento natatorio

a fin de mejorar la técnica crawl, por lo que se considera a la propuesta factible.

6.6. DESCRIPCION DEL PROGRAMA

Este es un programa de ensefianza metodologica para el aprendizaje de la técnica
crawl en natacion para la Escuela de Comunicaciones del Ejército, cuyos propositos y

componentes son los siguientes la misma que esta direccionada en tres fases:
FASE A: (Acumulacion) Mejoramiento de la técnica

FASE T: (Transformacion) Desarrollo de la resistencia

FASE R: (Realizacién) Entrenamiento ritmo de la prueba
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Propositos:

. Adaptar la técnica a la fuerza y velocidad
. Ser competente en la tactica de carrera disminuyendo a cero los errores.
. Lograr la eficiencia 6ptima de la unidad funcional cuerpo y mente, soma y

psiquis, sensaciones y sentimientos.

Componentes:

. Psicol6gico, motriz y fisiologico

. Técnica y tactica (salida, nado, giro y llegada)

. Resistencia, fuerza y velocidad de corta duracion
. Resistencia, fuerza y velocidad de media duracion

Para planificar, proponer y dirigir un programa, se necesita de una preparacion con
criterio, pues, sus efectos son el resultado de complicados procesos fisico en un
minimo de tiempo, al margen de los estados naturales y cuya forma 6ptima no puede
prolongarse indefinidamente, pues es artificial el mismo que se pretende ser

mantenido por lo menos en los cursos de preparacion del soldado.

La combinacion del volumen con la intensidad de acuerdo al progreso del programa,
como la dindmica de las cargas utilizadas en el subsiguiente macrociclo ayudaran al
alcance del umbral aerdbico y anaerobico sera del tipo de “cargas concentradas”,
caracterizadas por su aplicacién en periodos mas cortos, de forma mas intensiva y con
una secuencia metodoldgica concreta en la orientacion de las cargas con el mismo

peso.
Un aspecto muy importante a tomar en cuenta es la planificacion del entrenamiento

psicoldgico que debe integrarse en el plan general de entrenamiento y se adapta a sus

fases, contribuyendo asi a la consecucion de los mejores resultados, mediante la
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preparacion mental del individuo. Lo mental y lo fisico, son elementos muy distintos
de entrenar pero que al final de un proceso siguen un mismo fin que es el alcanzar el

objetivo propuesto al inicio del programa.

Entrada en calor o calentamiento:

Por lo general se inicia con un trote lento de 2 a 3 minutos combinado con
movimientos amplios de flexion del tronco y circunduccién de brazos, de manera tal
de activar la circulacion, para pasar luego a ejercicios de tonificacion y elongacién de
todos los grupos musculares, especialmente los involucrados en la actividad principal
de la clase. Puede incluirse también algin juego de animacién recreativo-dinamico

para despertar el interés y entusiasmo por la actividad.

La entrada en calor fortalece las funciones vegetativas y eleva la temperatura del
cuerpo, lo que posibilita la realizacion de movimientos mas rapidos y con mayor
amplitud. Se debe realizar con ropa adecuada y la amplitud de los ejercicios debe
aumentarse gradualmente. Su duracion dependerd también del clima reinante

(disminuye en dias calurosos y aumenta en dias frios).

Parte principal de la clase:

La intensidad de los esfuerzos debe fluctuar en el transcurso de la actividad para
hacer posible la recuperacion entre cada estimulo aplicado y llegar a realizar uno o
dos picos de esfuerzos maximos en los momentos en que el organismo se encuentre
adaptado para soportar los mismos. Tener presente las sensaciones subjetivas de

cansancio y agotamiento a fin de disminuir la intensidad de las cargas aplicadas.

Parte final o vuelta a la calma:

Tiene como objetivo disminuir las cargas y regresar al organismo a un estado
semejante al que poseia al iniciar la actividad. Se realizan ejercicios de baja
intensidad como: carrera lenta, ejercicios de relajacion, distension y respiracion;

juegos recreativos-calmantes; natacion, etc.
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MESES ENERO FEBRERO MARZO

SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9

FECHAS

TIPO DE ACUMU TRANSFOR REALIZACI

MESOCICLO LACION MACION ON

TIPO DE Recuperacio

MICROCICLO Ajuste Carga Ajuste Carga Ajuste Impacto | n Carga Impacto

ENFASIS DEL

MICROCICLO Al-A2 A2 -A4 | A2-A3 A2-A4 A2-A3 Al-A5r | Al-A2 A2-A4 Al1-A5r
Fisico- Fisico- Fisico- Fisico- Fisico- Fisico- Fisico-
técnica técnica técnica técnica Fisico-técnica |técnica técnica Fisico-técnica | técnica.

TIEMPO TOTAL 450 450 450 450 450 450 450 450 450

AER. LIGERO A1 100 100 100 100 100 150 200 100 150

AER. MEDIO A2 175 150 175 150 175 50 150 150 50

AER. INTENSO A3 105 0 105 0 105 0 30 0 0

ANAER.

PR.LACTATO A4 0 130 0 130 0 50 0 130 50

ANAER. RITMO

COMP. A5R 0 0 0 0 0 130 0 0 130

ANAER. ALACTICO

A6 20 20 20 20 20 20 20 20 20

FLEXIBILIDAD 50 50 50 50 50 50 50 50 50

TOTAL 450 450 450 450 450 450 450 450 450

4050
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6.7 ASPECTOS ESPECIFICOS A CONSIDERAR
INTENSIDAD

Por intensidad entendemos a la distribucién del tiempo en varios niveles segln su
aportacion de energia para el trabajo realizado en cada uno de los ejercicios
programados, para este argumento es valido el dividir en zonas de intensidad ya
que tienen unos ciertos parametros o rangos y no son puntos fijos ni velocidades
fija siempre encontraremos una cierta variabilidad al pasar de una zona a otra.

ZONAS DE INTENSIDAD:

- o PULSO PULSO ESFUERZO

8 < CZ> g L 10 SEG MINUTO CARDIACO
Al REGENERACION 20-24 120-144 40%-50%
A2 UMBRAL AEROBICO 24-26 144-156 50%-60%
A3 UMBRAL ANAEROBICO|26-28 156-168 60%-70%
A4 VO2(max)= 28-30 168-180 70%-80%

POTENCIA AEROBICA

A5R RITMO DE JUEGO 30-MAX 180-MAX 80%-100%
A6 VELOCIDAD S-p S-p max

Para que el sistema de entrenamiento en cualquier deporte sea planificado y ejecutado
de una manera eficaz, es necesario respetar los principios basicos de entrenamiento
asi como también los diferentes objetivos que se plantean a lo largo de las distintas

fases que exponemos en el macro.

Es fundamental que en esta propuesta de entrenamiento se oriente las zonas que
especificamos en el macrociclo que son: umbral aerébico umbral anaerobico y la
velocidad, cabe recalcar que en este entrenamiento no se profundiza en las zonas
A4,A5 P_T (Produccion y Tolerancia) por direccionamiento técnico a mas de no ser

un entrenamiento de alto rendimiento.
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Las diferentes zonas de INTENSIDAD pueden ser establecidas de la siguiente forma
tomando la codificacion de la tabla anterior y cumplir con el desarrollo de las tres

fases

ZONA 1: AEROBICA
1INTENSIDAD = Al

Es un ritmo lento donde el principal combustible para la produccion de energia son
las grasas, se encuentra inmediatamente sobre el nivel de reposo produciendo niveles
bajos de &cido lactico entre 1,5-2 mmol por litro de sangre. Esta zona es ampliamente
usada como parte de ciertos calentamientos, para la ensefianza de la tecnica,
coordinacion y en especial para la recuperacion activa luego de haber realizado una
actividad en zonas de mas alta intensidad. El pulso de trabajo para esta zona de
intensidad debe estar por debajo de los 24 latidos en 10 segundos o lo que es lo

mismo 144 latidos por minuto.

ZONA 2: AEROBICO 2
INTENSIDAD = A2 (AEROBICO LIGERO O EXTENSIVO) UMBRAL
AEROBICO

Es un trabajo de intensidad media, en donde tanto grasas como hidratos de carbono
son esenciales para la produccion de energia, los niveles de &cido lactico en esta zona
alcanzan entre 1,5-2,5 mmol por litro de sangre.

Esta zona puede ser aprovechada para sets largos entre 20-30 minutos y los ejercicios
mas efectivos que se pueden realizar son aquellos de tipo general y mezcla de
deportes, las pulsaciones entran en un rango de 24-26 latidos en 10 segundos o lo que

es igual de 144-156 por minuto.

Lo importante en esta zona es que nos permite mejorar el umbral aerébico del atleta

en esta fase de entrenamiento se desarrollara la resistencia.
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ZONA 3: AEROBICO 3
INTENSIDAD = A3 (AEROBICO MEDIO O INTENSIVO) UMBRAL
ANAEROBICO

Es identificado como el nivel del umbral anaerébico (entrada de produccion de
energia anaerébicamente), donde los hidratos de carbono son utilizados como fuente
energética principal. El 4cido lactico toma valores de 2,5 a 4 mmol por litro de
sangre y se obtiene mayores ganancias para el entrenamiento aerébico. Es importante
recalcar que el umbral anaerdbico no es el mismo para fondistas (2-3 mmol/l) que
para velocistas (5Smmol/l).

En lo referente a la frecuencia cardiaca, esta va de 26-28 latidos en 10 segundos o lo
que es lo mismo de 156-168 latidos por minuto.

ZONA 4: AEROBICO 4
INTENSIDAD = A4 (AEROBICO INTESO) MAXIMO CONSUMO DE
OXIGENO

Es identificado como el nivel de Maximo consumo de oxigeno (entrada de
produccién de energia mixta tanto aerébica como anaerdbica), donde los hidratos y g
de carbono y glucogeno son utilizados como fuente energética principal. El acido
lactico toma valores de 4 — 8 mmol por litro de sangre y se obtiene mayores
ganancias para el entrenamiento de Vo2 maximo.

En lo referente a la frecuencia cardiaca, esta va de 28 - 30 latidos en 10 segundos o

lo que es lo mismo de 1809 - 190 latidos por minuto.
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ZONA DE A5-R: RITMO DE LA PRUEBA

Esta zona de entrenamiento es anaerdbica principalmente y se refiere al
entrenamiento del ritmo de la prueba, se la realiza en distancias parciales, es decir en
tiempos y distancias menores, o, distancias y tiempos mayores a la actividad del
deportista, permitiendo que el atleta se acostumbre a saber los tiempos parciales en
una determinada prueba y nos permite ademas planificar los diferentes
planteamientos tacticos de juego o deporte.

ZONA 6: ANAEROBICO ALACTICO
INTENSIDAD = A6

El entrenamiento en esta zona hace referencia a trabajos de velocidad en tiempos o
distancias cortas en una intensidad de trabajo maxima (100%). Las distancias pueden
variar de 10 a 20 metros cuando se trabaje con distancia y de 3 a 8 segundos cuando
se emplee el tiempo como unidad de trabajo.

La frecuencia cardiaca y el nivel de &cido lactico no son tomados en cuenta debido a
que el corto tiempo o la corta distancia de trabajo no representa una respuesta al
entrenamiento realizado.

Si bien es cierto que esta zona puede ser ligeramente mejorada con entrenamiento,
depende en un 95% de las caracteristicas genéticas de cada individuo.

Es importante recalcar que en esta zona de trabajo se ve inmerso el sistema nervioso
central, por tal motivo no se lo puede realizar todos los dias y cuando se lo realice, se

debe dar la suficiente recuperacién a fin de que dicho sistema no

MESOCICLO DE ACUMULACION

Los ejercicios de fuerza maxima son la base del programa de entrenamiento
especializado posterior (mejora de la fuerza explosiva, resistencia de fuerza).

Ademas, sirven para estimular la hipertrofia muscular, lo cual es a veces necesario.

112



Sin embargo, el programa de fuerza debe ser suplementado por el trabajo aerébico
debido a que el entrenamiento acumulativo deberia mejorar los potenciales oxidativos
y contractiles de los masculos. Este trabajo simultaneo es compatible con periodos de
perfeccionamiento técnico, la eliminacién de errores, etc. De este modo, el programa
de entrenamiento completo en un mesociclo acumulativo incluye una cantidad
sustancial de trabajo aerdbico y técnico. Por el contrario, el programa de fuerza debe
utilizar ejercicios de alta carga para afectar los mecanismos nerviosos e hipertroficos

de mejoria de la fuerza.

MESOCICLO DE TRANSFORMACION

La mayoria de las competiciones deportivas requieren o involucran resistencia
aerobica y aerdbica-anaerdbica, asi como resistencia de fuerza especifica. De este
modo, el mejor formato de entrenamiento combina la mejora simultdnea de estas
capacidades dentro de un mesociclo. Sin embargo, este entrenamiento de gran
demanda, intenso, necesariamente afecta a la estabilidad y causa fatiga que, a su vez,
estorba a la técnica. Este tipo de mesociclo estéd caracterizado por maxima carga y
acumulacion de fatiga; una cantidad esencial de este entrenamiento debe ser ejecutada

en un estado fatigado.

MESOCICLO DE REALIZACION

El entrenamiento principal (meta) en este mesociclo es la condicion fisica integrada
que, tipicamente, incluye trabajo de velocidad y tacticas competitivas. De acuerdo
con ello, la mayoria del entrenamiento comprende la modelacién de la actividad
competitiva con las correspondientes referencias tacticas y técnicas. Adicionalmente,
el entrenamiento incluye los ejercicios anaerdbico-alactacidos. La experiencia de los
deportistas de élite ha demostrado que la modelacion de la actividad competitiva y el
trabajo anaerdbico alactacidos es una forma muy efectiva y compatible para alcanzar

la preparacion especifica para las competiciones préximas.

113



6.8 PLANES SEMANALES Y DIARIOS

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES AL CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

ESCOM

Ayudas de Instruccién: piscina de la unidad.

BLOQUE A: Desarrollo fisico-técnico de natacién
1 Desde: 11 al 15 Ene-2010
Ensefianza de la técnica.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5!

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en e agua|en el agualen e agua|en el agua|en el agua
Crol. 5 Crol. 5 Cral. 5 Cral. 5 Crol. 57
Ambientacion al | Ambientacién al ESTILO CROL. | ESTILO CROL.
agua. agua. ESTILO CROL. | Posicién del | Posicién del
Locomocién en | Locomocién en | Posicion del | cuerpo. &’ cuerpo. 5’

el agua: 5'. el agua: 5'. cuerpo. &’ Patada. 10’ Patada. 10’
Sumersion en el | Sumersion en el | Patada. 10’ Brazada. 10’ Brazada. 10’
agua. &’ agua. 5’ Brazada. 10’ Coordinacion. 5’ | Coordinacion. 5°

Respiracién. 5’

Respiracion. 5’

Coordinacién. 5’

Flotacion: 10’
Buceo: 5’
Propulsion: 10’

Flotacion: 10’
Buceo: 5’
Propulsién: 10’

Flotacion:
Coordinacioén
respiraciéon 10°
Buceo: 5’
Propulsion y
saltos: 10’

Correccion  de
errores: 10’

Correccion  de
errores: 10’

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Coordinacioén
Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Coordinacion
Repeticiones 6
X 50 mts. Desc.
1

Coordinacion
Repeticiones 6
x 50 mts. Desc.
1

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5'

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacioén; 5’

114




PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES AL CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

ESCOM

Ayudas de Instruccién: Tabla de natacion.

BLOQUE A: Desarrollo fisico- técnico de natacién
2 Desde: 18 al 22 - Ene- 2010
Ensefanza de la técnica.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en e agua|en el agualen e agua|en el agua|en el agua
Crol. 5 Crol. 5 Crol. 5 Crol. 5 Crol. 5
Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
patada + un|patada + un | patada + un | patada un brazo | patada un brazo
brazo con tabla | brazo con tabla | brazo con tabla | con tabla 75| con tabla 75
50 mts; 15, 50 mts; 15, 50 mts; 15, mts; 15’. | mts; 15,
(Cabeza (Cabeza
dentro). dentro).
Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
brazada + dos | brazada + dos | brazada + dos | brazada con | brazada con

brazos con tabla
50 mts; 15’

brazos con tabla
50 mts; 15’

brazos con tabla
50 mts; 15’

tabla 75 mits.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 75 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Vuelta a Ila
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5'

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento 'y
elongacioén; 5’
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES AL CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

ESCOM

Ayudas de Instruccién: Tabla de natacion.

BLOQUE A: Desarrollo fisico-técnico de natacién
3 Desde: 25 al 29 - Ene- 2010
Ensefianza de la técnica.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en e agua|en el agualen el agua|en el agua|en el agua
Crol. 5 Crol. 5 Cral. 5 Cral. 5 Crol. 57

Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
patada con tabla | patada con tabla | patada con tabla | patada con tabla | patada con tabla
100 mts. | 100 mts. | 100 mts. | 100 mts. | 100 mts.
(Cabeza (Cabeza (Cabeza (Cabeza (Cabeza
dentro); 15° dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15
Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
brazada con | brazada con | brazada con | brazada con | brazada con

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Vuelta a Ila
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento 'y
elongacion; 5’
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES AL CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

ESCOM

Desde: 1 al 5 Feb-2010

Ayudas de Instruccidn: Pull boy

Ensefianza de la técnica.

BLOQUE T: Desarrollo fisico-técnico de natacion

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en e agua|en el agualen e agua|en el agua|en el agua
Crol. 5 Crol. 5 Crol. 5 Crol. 57 Crol. 57

Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
patada con pull | patada con pull | patada con pull | patada con pull | patada con pull
boy 100 mts. | boy 100 mts. | boy 125 mts. | boy 150 mts. | boy 150 mts.
(Cabeza (Cabeza (Cabeza (Cabeza (Cabeza
dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15
Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
brazada con pull | brazada con pull | brazada con pull | brazada con pull | brazada con pull
boy. (Brazo | boy 100 mts. | boy 100 mts. | boy (Brazo | boy (Brazo
derecho-brazo (Brazo derecho- | (Brazo derecho- | derecho-brazo derecho-brazo
izquierdo) 20 brazo brazo izquierdo izquierdo

izquierdo); 20’

izquierdo); 20’

intercalado); 20’

intercalado); 20’

Repeticiones 4 x
50 mts. Cada
lado. Desc. 2

Repeticiones 4 x

50 mts. De
cada lado.
Desc. 2’

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Vuelta a la
calma: 20
respiraciones X
50 m libres.

Vuelta a la
calma: 20
respiraciones X
50 m libres

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones x
50 m libres

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones x
75 m libres

Vuelta a la
calma: 20
respiraciones X
75 m libres

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento 'y
elongacioén; 5’
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES AL CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

ESCOM

Ayudas de Instruccién: Tabla de natacion.

BLOQUE T: Desarrollo fisico-técnico de natacién
5 Desde: 8 al 12 - Feb- 2010
Ensefianza de la técnica.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento
fuera del
agua:5’

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en e agua|en el agualen e agua|en el agua|en el agua
Crol. 5 Crol. 5 Cral. 5 Cral. 5 Crol. 57

Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
patada con tabla | patada con tabla | patada con tabla | patada con tabla | patada con tabla
100 mts. | 100 mts. | 100 mts. | 100 mts. | 100 mts.
(Cabeza (Cabeza (Cabeza (Cabeza (Cabeza
dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15
Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
brazada con | brazada con | brazada con | brazada con | brazada con

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

tabla 100 mts.
(Brazo derecho-
brazo
izquierdo); 15’

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 5 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Vuelta a Ila
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Vuelta a la
calma:
respiraciones; 5’

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento 'y
elongacion; 5’

Estiramiento 'y
elongacioén; 5’
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES A L CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

ESCOM

Desde: 15 al 19 Feb-2010

Ayudas de Instruccidn: Pull boy

Ensefianza de la técnica.

BLOQUE A: Desarrollo fisico-técnico de natacion

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en el agualen el agua|en e agualen el agua|en el agua
Crol. 5 Crol. 5 Cral. 5 Crol. 57 Crol. 57

Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
patada con pull | patada con pull | patada con pull | patada con pull | patada con pull
boy 125 mts. | boy 125 mts. | boy 150 mts. | boy 150 mts. | boy 150 mts.
(Cabeza (Cabeza dentro); | (Cabeza (Cabeza dentro); | (Cabeza
dentro); 15 15 dentro); 15 15 dentro); 15
Técnica de | Nadar  25mts. | Técnica de | Nadar  25mts. | Técnica de
brazada con | acelerando brazada con | acelerando brazada con
pull boy. (Brazo | progresivamente | pull boy 100 | progresivamente | pull boy (Brazo
derecho-brazo y descansar 1 | mts. (Brazo | y descansar 1 | derecho-brazo

izquierdo) 20

minuto.
-Nadar 12,5 mts.
al 100% y
descansar 1
minuto.

derecho-brazo
izquierdo); 20’

minuto.
-Nadar 12,5 mts.
al 100% y
descansar 1
minuto.

izquierdo
intercalado); 20’

Repeticiones 4
x 50 mts. Cada
lado. Desc. 2°

Repeticiones 4

Repeticiones 6
X 50 mts. Desc.
%

Repeticiones 4

Repeticiones 6
x 50 mts. Desc.
o

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones X
50 m libres.

de cada una.
Desc. 2
Vuelta a la
calma: 20
respiraciones X
50 m libres

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones x
50 m libres

de cada una.
Desc. 2
Vuelta a la
calma: 20
respiraciones X
75 m libres

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones X
75 m libres

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento 'y
elongacioén; 5’
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES AL CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

Ayudas de Instruccidn: Pull boy

ESCOM

BLOQUE R: Desarrollo fisico-técnico de natacion
Desde: 22 al 28 Feb-2010
Ensefianza de la técnica.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en e agua|en el agualen e agua|en el agua|en el agua
Crol. 5 Crol. 5 Crol. 5 Crol. 57 Crol. 57

Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
patada con pull | patada con pull | patada con pull | patada con pull | patada con pull
boy 100 mts. | boy 100 mts. | boy 125 mts. | boy 150 mts. | boy 150 mts.
(Cabeza (Cabeza (Cabeza (Cabeza (Cabeza
dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15 dentro); 15
Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de
brazada con pull | brazada con pull | brazada con pull | brazada con pull | brazada con pull
boy. (Brazo | boy 100 mts. | boy 100 mts. | boy (Brazo | boy (Brazo
derecho-brazo (Brazo derecho- | (Brazo derecho- | derecho-brazo derecho-brazo
izquierdo) 20 brazo brazo izquierdo izquierdo

izquierdo); 20’

izquierdo); 20’

intercalado); 20’

intercalado); 20’

Repeticiones 4 x
50 mts. Cada
lado. Desc. 2

Repeticiones 4 x

50 mts. De
cada lado.
Desc. 2’

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Repeticiones 6 x
50 mts. Desc. 2

Vuelta a la
calma: 20
respiraciones X
50 m libres.

Vuelta a la
calma: 20
respiraciones X
50 m libres

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones x
50 m libres

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones x
75 m libres

Vuelta a la
calma: 20
respiraciones X
75 m libres

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento 'y
elongacioén; 5’
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES A L CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

8

ESCOM

BLOQUE R: Desarrollo fisico-técnico de natacion
Desde: 1 al 5 Mar-2010
Ensefianza de la técnica.

Ayudas de Instruccidn: cronometro.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua: 5°

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento

Calentamiento en

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en el agua|elagua Crol.5° |en el agua|en e agua|en el agua
Crol. 5 Cral. 5 Cral. 5 Crol. 57
Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de

patada (Cabeza | patada con tabla | patada con tabla | patada con

dentro) 150mts. | 50 mts. (Cabeza | 150 mts. | tabla 100 mts.

dentro); (Cabeza dentro); | (Cabeza
15 dentro); 15

Técnica de | Técnica de | Nadar 25mts | Técnica de | Rendir la
brazada (Brazo | brazada acelerando brazada con | prueba fisica de
derecho-brazo | alternada 50mts. | progresivamente | tabla 100 mts. | natacién de
izquierdo); 15’ y descansar 1 | (Brazo acuerdo a su

minuto.
-Nadar 12,5 mts.
al 100% y
descansar 1
minuto.

derecho-brazo
izquierdo); 15’

tabla
tiempo.

con

Repeticiones 4

Repeticiones: 3x
200mts.libre.Desc
de 3’con
respiraciones.

Repeticiones 4
de cada una.
Desc. 2’

Repeticiones 2x
300mts libre.
Desc. de3’con
respiraciones.

x 50 mts. De
cada lado
Desc. 2

Vuelta a la
calma: 20
respiraciones x
50 m libres.

Vuelta a la calma:
20 respiraciones
x 50 m libres.

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones X
50 m libres.

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones X
50 m libres.

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones x
50 m libres.

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacioén; 5’
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA PRUEBA DE NATACION
PARA LOS ASPIRANTES A L CURSO A CABOS SEGUNDOS DE LA

Periodo:
Semana:
Horario:

ESCOM

Desde: 1 al 5 Mar-2010

Ayudas de Instruccién: cronometro, tabla.

BLOQUE R: Desarrollo fisico-técnico de natacion
9
Entrenamiento Fisico Militar.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua: 5°

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento
fuera del agua:
5

Calentamiento

Calentamiento en

Calentamiento

Calentamiento

Calentamiento

en el agua|elagua Crol.5 |en el agua|en e agua|en el agua
Crol. 5 Cral. 5 Cral. 5 Crol. 57
Técnica de | Técnica de | Técnica de | Técnica de

patada (Cabeza | patada con tabla | patada con tabla | patada con

dentro) 150mts. | 50 mts. (Cabeza | 150 mts. | tabla 100 mts.

dentro); (Cabeza dentro); | (Cabeza
15 dentro); 15

Técnica de | Técnica de | Nadar 25mts | Técnica de | Rendir la
brazada (Brazo | brazada acelerando brazada con | prueba fisica de
derecho-brazo | alternada 50mts. | progresivamente | tabla 100 mts. | natacién de
izquierdo); 15’ y descansar 1 | (Brazo acuerdo a su

minuto.
-Nadar 12,5 mts.
al 100% y
descansar 1
minuto.

derecho-brazo
izquierdo); 15’

tabla
tiempo.

con

Repeticiones 4

Repeticiones: 3x
200mts.libre.Desc
de 3’con
respiraciones.

Repeticiones 4
de cada una.
Desc. 2’

Repeticiones 2x
300mts libre.
Desc. de3’con
respiraciones.

x 50 mts. De
cada lado
Desc. 2

Vuelta a la
calma: 20
respiraciones x
50 m libres.

Vuelta a la calma:
20 respiraciones
x 50 m libres.

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones X
50 m libres.

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones X
50 m libres.

Vuelta a la

calma: 20
respiraciones x
50 m libres.

Estiramiento vy
elongacion; &’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacion; 5’

Estiramiento y
elongacion; 5’

Estiramiento vy
elongacioén; 5’
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6.9 DESARROLLO DE LA TECNICA'Y TRABAJO DE NATACION

Para una mejor comprension y evitar una mala interpretacion del plan de
entrenamiento, se detallo cada una de las actividades que constan en el plan de una
forma clara y comprensible, a mas del constante control de las pruebas en forma

aleatoria, a continuacion se detalla las actividades:

1. ENTRADA EN CALOR O CALENTAMIENTO

FUERA DEL AGUA

Serie 1: Se inicia con un trote lento de 2 a 3 minutos combinado con movimientos
amplios de flexion del tronco y circunduccion de brazos, de manera tal de activar la
circulacion, para pasar luego a ejercicios de tonificacion y elongacion de todos los
grupos musculares, especialmente los involucrados en la actividad principal de la

clase.

Serie 2: Se inicia con saltos en tijera con abduccién de hombros combinados con
saltos con extension de brazos de 2 a 3 minutos, en la posicibn movimientos
amplios de flexion del tronco y circunduccion de extremidades superiores e
inferiores, de manera tal de activar la circulacion, para pasar luego a ejercicios de
tonificacion y elongacion de todos los grupos musculares, especialmente los

involucrados en la actividad principal de la clase.

DENTRO DEL AGUA

Serie 1: Trasladarse a lo largo de la piscina nadando de forma lenta y aumentando en
forma progresiva, se debe realizar movimientos completos vy ciclicos de
articulaciones para ambientar al cuerpo a la serie de ejercicios que vamos a realizar

en el trabajo principal y evitar de esta forma lesiones y calambres.
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Serie 2: Trasladarse a lo largo de la piscina de forma lenta combinando estilos,
espalda, crol, pecho y buceo realizando movimientos completos y ciclicos de
articulaciones y terminando en cada extremo con respiraciones que pueden

comprende de 5 a 8 respiraciones por lado.

2. AMBIENTACION AL AGUA

A. Locomocion en el agua

- Caminar hacia delante a voluntad.
- Caminar lateralmente.
- Caminar alrededor de la piscina.

- Caminar espalda

SUMERCION

- Hacer contenciones de aire fuera del agua tapandose la boca y nariz

- Realizar ejercicio de sacar una moneda de bajo de cada grada hasta llegar al fondo
- Bajar a topar el piso sujetandose de un palo o de un compariero

- Pasar por debajo los pies que estén abiertos de un compariero

- Paso de tunel de comparieros que se encuentren en columna sacando la cabeza en

cada pareja o en cada espacio libre.

RESPIRACION

Soplar una bola de ping- pong sobre el agua

Apoyado en la pared realizar cambios de aire

Apoyado en la pared realizar cambios de aire hacia ambos lados (derecho e
izquierdo)

Realizar cambios de aire caminando
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Realizar cambios de aire con la ayuda del compafiero sin sujetarse de la pared y

en posicion horizontal todo el cuerpo

FLOTACION

REALIZAMOS LOS TRABAJOS CON PAREJAS PARA FACILITAR EL
APRENDIZAJE

Uno lo sostiene del centro del cuerpo en posicion horizontal hasta acoplarse al
flotamiento lo cual le ira soltando poco a poco.

Sostenerle de las manos hasta lograr el equilibrio horizontal de todo el cuerpo
boca abajo.

Sostenerle de los pies hasta que flote solo boca abajo.

Sostenerle de los pies hasta que flote boca arriba.

Sostenerle de las manos hasta que flote boca arriba.

BUCEO

Mientras un comparfiero camina el otro se coge de la cintura y se sumerge.

Pasar bajo las piernas del compariero realizando un 8.

Buceo bajo las piernas a traves de 5 comparieros en columnas a una distancia de
un metro de cada hombre.

Recogida de varias monedas depositadas en el agua.

Lograr sentarse, acostarse en el fondo de la piscina.

PROPULSION.

Impulsos de la pared hacia delante en posicién horizontal y manos juntas
estiradas.

Impulsos de la pared de lado o de costado derecho con una sola mano al frente.
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)

Impulso de costado izquierdo con una sola mano al frente.
Salida de espalda con las manos en los muslos al deslizarse.
Salida de espalda con las manos estiradas sobre la cabeza.
Impulso normal de la pared acompafiada de patada.

POSICION DEL CUERPO

Posicion del cuerpo horizontal totalmente equilibrada
El agua a nivel de la frente

Gluteos levantados ligeramente

Mirada al frente de la piscina (45°)

Cuerpo relajado

Piernas juntas

Puntas de los pies hacia atras

Brazos a los costado estirados

Cuerpo a nivel del agua

PATADA

Piernas totalmente estiradas.
Rodillas semi-dobladas al ejecutar el movimiento

Punta de los pies estirados hacia atras.

Punta de los pies apuntando hacia dentro pies a la altura de los hombros (ni muy

abiertos ni cerrados).

Piernas horizontales a nivel de agua al ejecutar el movimiento.

Piernas centradas al cuerpo mas no los costados.

La abertura de la patada en forma vertical no debe excederse de 20 a 30 cm.

No se debe patear sobre el agua sino a ras de agua.
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9)

C
1)

2)
3)

4)

5)

6)

7)
8)

9)

Debe estar coordinado con la brazada.

. BRAZADA

El brazo debe estar estirado tanto adelante como cuando se encuentra atras en el
muslo.

Los dedos de la mano deben estar siempre estirados y unidos.

Al levar la brazada adelante el brazo se coloco en y una abertura de 90° grados
para luego entrar al agua y estirarse completamente.

La entrada de la mano al agua se realiza primeramente y con el dedo pulgar hacia
abajo.

La entrada de la mano y brazada al agua se realiza aproximadamente a 20cm de la
cabeza.

La brazada ocupara la linea media del cuerpo sin pasarse al otro costado al
ejecutar la brazada esta es respetando el plano medio del cuerpo.

La jalada del agua se realiza en forma de S y al legar a tras hasta el muslo.

Al sacra la mano por el muslo la palma de la mano terminara hacia atrds mas no
hacia arriba, para de esta lograr un mayor impulso hacia delante.

Una vez ingresada la brazada al agua se lograra un mayor alcance de agua para

jalar esto es enviar la brazada mas adelante posible.

COORDINACION

Se ejecuta cada 3 6 4 patadas una brazada

Cada 3 brazadas un respirada

Mientras un brazo esta adelante la otra esta atras.

Mientras la una pierna sube la otra baja.

Para la respiracion el cuerpo giro un poco hacia el lado a respirar par tener mayor
facilidad.

La respiracion se ejecuta cuando el brazo se encuentra atrds y en el mismo lado

del brazo.
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La patada y la brazada son constantes.

La respiracion a un solo lado se ejecuta cada cuatro brazadas.
La respiracion coordinada se ejecuta cada tres brazadas.
Coordinar los tres aspectos: brazada, patada y respiracion.
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES
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7.1

CONCLUSIONES

> Una vez tomado el test de evaluacion inicial al personal de aspirantes al curso de

Soldados a Cabos Segundos de la Escuela de Comunicaciones este dio como
resultado que del total de 64 aspirantes 13 reprobaron el test en sus respectivas
tablas que es similar a la prueba de ingreso al curso, este valor representa a un
20% de la poblacion total, entrando ademas en el rango de problemas de la

prueba que se tenia como estadisticas de experiencias pasadas en otras escuelas.

Para solucionar el problema del alto indice de aspirantes con problemas para
aprobar la prueba de natacion para el Curso de Soldados Cabos Segundos de la
Escuela de Comunicaciones se propuso un plan de entrenamiento alternativo, se
considero en primer lugar que este plan debia estar disefiado para un conjunto de
deportistas de nivel medio, que superaban el nivel basico , pero no eran
deportistas de alto rendimiento, se propuso un disefio ATR de 9 semanas, que se
dividian en 3 mesociclo de 3 semanas cada uno, en cada semana se detallaba el
plan diario de entrenamiento compuesto por 90 minutos, con un anexo en el
cual se detallaba de forma clara y comprensible cada una de las actividades que

se desarrollan en el plan.

Los resultados generales de la evaluacion final al personal de alumnos aspirantes
de soldados a cabos segundos de la ESCOM nos dan como conclusién que del
total de 64 aspirantes los 64 aprobaron la prueba en sus respectivas tablas que
equivale al 100% de la poblacidn total, ademas en la evaluacion técnica mas del
50% del personal de aspirantes tienen un nivel técnico eficiente en la técnica de
crol, siendo estos resultados contundentes a la hora de analizar la problematica
de la deficiencia en la natacion por parte de los aspirantes al curso de Soldados a

Cabos Segundos de la Escuela de Comunicaciones.
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» Analizadas las encuestas aplicadas a los aspirantes al curso, se puede observar
claramente que la mayoria de los aspirantes aceptan que en su gran mayoria no
sabe nadar bien y ademas no tiene conocimientos técnicos de natacion
tornandose netamente empiricos, por esta razén en la segunda encuesta aprueban
haber aplicado el plan de entrenamiento propuesto como medio para prepararse
para rendir la prueba de ingreso al curso, ademas aceptan que el plan les ayudo a
mejorar el rendimiento en la prueba y creen que es necesario facilitarles un plan
de entrenamiento como guia para prepararse debido a su poco conocimiento de

planificacion de un entrenamiento y técnicas para mejorar la natacion.

7.2 RECOMENDACIONES

» Es recomendable proponer que se facilite al personal de aspirantes a los cursos
de Soldados a Cabos Segundos de un plan de entrenamiento alternativo, el cual
sea sustentado de forma técnica y cientifica, basado en los resultados de la
aplicacion de un plan de entrenamiento aplicado en esta investigacion, donde se
demuestra de forma contundente que con la ayuda de una planificacion adecuada
los aspirantes mejoran de forma considerable su rendimiento en la prueba,
disminuyendo asi de forma considerable el alto indice de aspirantes que tienen
problemas para ingresar a los cursos por tener deficiencias en la prueba de

natacion.

» Es recomendable brindar las mayores facilidades al personal de aspirantes que
tienen problemas en natacion, para que puedan ejecutar su plan de
entrenamiento de forma regular ya que esta comprobado que al seguir una

adecuada planificacion se mejora el rendimiento de forma considerable.
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» Se recomienda aplicar planes de entrenamiento alternativos que estén
comprobados cientificamente en todos los cursos o semejantes donde se requiera

de mejorar la natacion como requisito para su ingreso.

7.3 DEMOSTRACION Y COMPROBACION DE HIPOTESIS

HIPOTESIS GENERAL

H1: La aplicacion de un plan de entrenamiento si mejora el rendimiento en la
prueba fisica de natacion en el proceso de admision al curso de Soldados a
Cabos Segundos de la Escuela de Comunicaciones del Ejército.

El resultado de la investigacion nos permite determinar que la aplicacion de un
plan de entrenamiento SI mejora el rendimiento en la prueba fisica de natacion
en el proceso de admision al curso de Soldados a Cabos Segundos de la Escuela
de Comunicaciones del Ejército, ya que del 20% de aspirantes que no aprobaron
el test de evaluacion que se les tomo antes de aplicar el programa de
entrenamiento  disminuyo considerablemente al 0% después de aplicar el plan
de entrenamiento alternativo, observandose ademas que la aplicacion de un
programa de entrenamiento apropiado tiene una gran incidencia en la

evaluacion final de la prueba fisica de natacion.
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HIPOTESIS ALTERNATIVAS
Hal: El desconocimiento técnico de natacion incide en el ingreso al curso de
Soldados a Cabos Segundos de la ESCOM.

Esta hipoOtesis comprobada por medio de dos instrumentos que utilizamos
como es la ficha de verificacion de la técnica y la primera encuesta, en la ficha
de verificacion de la técnica se comprob6 que el 80% de los aspirantes tenian
un técnica deficiente y en la encuesta se determino que mas del 47% de los
aspirantes tenian un desconocimiento del mejoramiento de la técnica de
natacion, un 19 % tiene un conocimiento de técnica de natacion y un 34 %

tiene medianamente conocimiento de técnicas de natacion.

Ha2: La falta de programas en el Ejército, que incentiven la practica de la natacion
para los aspirantes al curso de Soldados a Cabos segundos es una causa para

el no ingreso al curso.

Esta hipdtesis se cumple ya que en la encuesta realizada al personal de
aspirantes en la pregunta N.- 1 se les pregunta si aprendieron a nadar antes del
ingreso al ejercito el 56% respondid que Sl, el 31% que NO y 13% respondio
que sabia mas o menos, haciendo la comparacion con el porcentaje de
aspirantes que no aprobd la prueba de evaluacion 20%, se puede determinar
que la falta de programas en el Ejército, que incentiven la préctica de la
natacion para los aspirantes al curso de Soldados a Cabos segundos es una
causa para el no ingreso al curso ya que apenas un 11% del personal que

aprendio en el ejército mejoro la prueba y supero el test de evaluacion.
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HIPOTESIS NULA
Ho: La aplicacién de un plan de entrenamiento no mejora el rendimiento en la
prueba fisica de natacion en el proceso de admision al curso de Soldados a

Cabos Segundos de la Escuela de Comunicaciones del Ejército

La hipédtesis nula no se cumple ya que la aplicacion de un plan de entrenamiento
SI mejora el rendimiento en la prueba fisica de natacion en el proceso de
admision al curso de Soldados a Cabos Segundos de la Escuela de
Comunicaciones del Ejército, ya que del 20% de aspirantes que no aprobaron el
test de evaluacién se disminuyo al 0% después de aplicar el plan de

entrenamiento alternativo.
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8.3 ANEXOS:

8.3.1 ENCUESTA N.-1 PRE-TEST

ENCUESTA N.-1
EDAD: TABLA:
UNIDAD:
La participacion en esta encuesta es muy importante pues su resultado permitird
determinar los inconvenientes en la prueba de natacion. Sus respuestas seran tratadas
de forma confidencial, sin relacionarlas con el autor de las mismas.

Coloque una X en la respuesta que usted crea conveniente.

1.- Antes del ingreso al Ejercito usted sabia nadar?
SI ... NO....... MAS O MENOS......

2.- A qué edad aprendio a nadar?
Antes de los 10 afios

Entre los 10 y los 15 afos .....
Entre los 16 y 20 afios .....
Después de los 20 afios....

3.- Que le llevo a la necesidad de aprender a nadar?

4.- Donde aprendi6 a nadar?
Piscina particular........
ESFORSFT.............
Rio................

5.- Usted sabe nadar:
Bien.... Regular....... Insuficiente...........

6.- Usted tiene conocimiento de las técnicas de natacién?
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7.- Usted tiene conocimiento de un plan de entrenamiento de natacion?

8.- Que dificultad tiene al nadar?
Propulsion...........
Respiracion..........
Flotacion...........

9.- Usted dispone de los medios como piscina e implementos para nadar?
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8.3.2 ENCUESTA N.- 2 POS-TEST.

ENCUESTA N.- 2
EDAD: TABLA:
UNIDAD:
La participacion en esta encuesta es muy importante pues su resultado permitira
determinar los inconvenientes en la prueba de natacion. Sus respuestas serén tratadas
de forma confidencial, sin relacionarlas con el autor de las mismas.

Coloque una X en la respuesta que usted crea conveniente.

1.- Cumplid con el plan de entrenamiento completo?

4.- Usted tuvo las facilidades correspondientes para cumplir con el plan en la
unidad??

6.- Usted considera necesario implementar un plan de entrenamiento como
preparacion para el ingreso a los cursos?
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8.3.3 TABLAS DE PRUEBAS FISICAS PARA EL INGRESO

TABLAS VARONES
Tabla | Tabla | Tabla | Tabla | Tabla | Tabla | Tabla
PRUEBAS FISICAS 1 2 3 4 5 6 7
14 14
Trote 3200 mts. 12°01" 12" 42" 13" 23| 04" 44"
(VO2 max.) (58) (54) (50) (46) (42)
Flex. de Codo 1m. 30s. (Pecho) 50 45 40 35 30 25 20
Flex. de Cadera 1m. 30s.
(Abdominales) 60 55 50 45 40 35 30
36 34
Banda Ergométrica (Eval. Anual) VO2 | VO2
PRUEBAS DE DESTREZA Tabla | Tabla | Tabla | Tabla | Tabla | Tabla | Tabla
MILITAR 1 2 3 4 5 6 7
Trepar el Cabo 10 s. 12s. 14 s.
Natacion 300 mts. 09 m.
Natacion 250 mts. 8 m.
Natacion 200 mts. 7m.
Natacion 150 mts. 05 m.
Natacion 100 mts. 04 m.
Natacion 50 mts.
2 2 2
Lanzamiento de la Granada (20 mts.) | centro | centro | centro
am. 5m. 5m.
Pista de Obstaculos 30s. 00s. 30s.
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8.3.4 TIEMPOS EN EL TEST DE EVALUACION.

ORD. |[GRADO APELLIDOS Y NOMBRE TIEMPO TABLA
1 |SLDO. INFO. ALCIVAR CHENCHE WILLY BERNARDO 900" 2
2 [SLDO. DE COM. [AMA YA CHILUISA OSWALDO EFRAIN 912" 1
3 |SLDO.COM. BARBA SARAGURO DIEGO FERNANDO 654> 2
4 |SLDO. DE COM. [CAISAPANTA VIZUETE FREDDY SEGUNDO 743> 1
5 |SLDO.DE COM. |CEREZO ALARCON RICHARD PAUL 730" 2
6 |SLDO.DE COM. |COQUE CHAVEZ JORGE VINICIO 548> 2
7 |SLDO. DE COM. |CRIOLLO JIMA OSCAR VINICIO 906" 2
8 |SLDO.DE COM. |GARCIA AGUILA VICTOR HUGO 7°48> 2
9 |SLDO. INFO. GUALOTO LOACHAMIN EDGAR MAURICIO 817" 1
10 |SLDO.ELEC. GUANGA RIOS ANGEL GEOVANNY 849" 2
11 [SLDO. DE COM. |LOPEZ BOSQUEZ MARCELINO LEONARDO ° 747 1
12 [SLDO. DE COM. [MACAS VILEMA DIEGO ARMANDO 827" 1
13 [SLDO. DE COM. |[MASACHE PARDO ROMEL GONZALO 740> 2
14 [SLDO. DE COM. |[MEDINA MINGA DARIO GONZALO 825" 1
15 [SLDO.DE COM. [MONTOYA NOVOA WALTER LENIN 615" 2
16 [SLDO.DE COM. [MUNOZ AVILA MAURICIO ALEMBER 914" 1
17 [SLDO. DE COM. [PACHACAMA VASCO DARWIN MAURICIO 648" 2
18 [SLDO. DE COM. [PONCE ALARCON JORGE ANIBAL 736" 1
19 [SLDO. DE COM. |QUIJIJE BARREZUETA JOSE ANTONIO 729" 2
20 [SLDO. DE COM. [QUINABANDA CHACAN RAUL ALBERTO 734" 2
21 [SLDO. DE COM. [QUISHPI ESPINEL HECTOR PATRICIO 608" 3
22 [SLDO. ELEC. ROSADO TOALA NERY WILFRIDO 631" 2
23 [SLDO. DE COM. [SAMANIEGO JAMA JOSE LUIS 710" 2
24 [SLDO. INFO. SANCHEZ VILLEGAS MIGUEL ANGEL 739" 1
25 [SLDO. DE COM. [TACO GUANOLUISA EDGAR GUSTAVO 550 2
26 [SLDO. DE COM. [TAQUEZ CUATIN RICHARD RAUL 556" 2
27 |SLDO. DE COM. [TOAPANTA TUTILLO KLEVER FERNANDO 811> 2
28 [SLDO. DE COM. [TORO GARCIA EDWIN OSWALDO 710" 2
29 [SLDO. DE COM. [VALENCIA VERGARA JORGE LUIS 554 2
30 [SLDO.DE COM. [VASQUEZ MOLINA MARCO ANTONIO 727 2
31 [SLDO. ELEC. VELASTEGUI TAYO NESTOR DANIEL 556" 2
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ORD. [GRADO APELLIDOS Y NOMBRE TIEMPO TABLA
1 |SLDO.INFO.  |AGUALONGO AREVALO ANGEL ALBERTO 739" 2
2 |SLDO.DE COM. |AMANTA PINANGO WILMER GEOVANNY 821" 1
3 |SLDO.DE COM. |AREQUIPA CHANCUSIG LUIS RODRIGO 542" 2
4 |SLDO.DE COM. |CABRERA ORDONEZ HENRY MIGUEL 911" 1
5 |SLDO.DE COM. |CATOTA CATOTA WILLIAM HERNAN 600" 2
3 |SLDO.DE COM. |CHANGO CRIOLLO TOMAS JOSELITO 732" 1
7 |SLDO. DE COM. |CORTEZ JHAYYA JACINTO ORLANDO 938" 1
8 |SLDO.DE COM. |FIGUEROA ARIAS NIXON HERNAN 532" 2
9 |SLDO.INFO.  |GONZALEZ FREIRE EDISON ALEJANDRO 440" 2
10 |SLDO.DE COM. |GUAMAN CULLISPOMA JUSTO ELIAS 856" 2
11 [SLDO. DE COM. |GUTIERREZ CAMPOVERDE LUIS 554" 2
12 |SLDO.DE COM. |LOPEZ SANCHEZ MARIO ORLANDO 635" 2
13 |SLDO. DE COM. |MARTINEZ PAEZ BYRON VLADIMIR 803" 2
14 |SLDO. DE COM. |MAZA LAPO JUAN ALBERTO 550" 2
15 [SLDO. INFO. MONTESDEOCA SAAVEDRA ADAN 952" 2
16 |SLDO.DE COM. |MORALES SANCHEZ JOSE JAVIER 7°34™ 2
17 |SLDO.DE COM. |NAUNAY QUISHPE NELSON JAVIER 722" 1
18 |SLDO.DE COM. |PIEDRA LLANES FERNANDO VICENTE 736" 1
19 |SLDO. DE COM. |PUMASUNTA QUISPE EDWIN GEOVANNY 630" 2
20 |SLDO.ELEC. _ |QUILLE CASPI CRISTHIAN GEOVANY 553" 2
21 |SLDO.DE COM. |QUINTANILLA LOMBEIDA JOSE LUIS 742" 2
22 |SLDO.DE COM. |RIZZO FRANCO DARWIN GABRIEL 623" 2
23 [SLDO.DE COM. |RUIZ ARAUJO MAXIMO LEON 77497 1
24 |SLDO.DE COM. |SANCHEZ GARCIA NELSON DANIEL 538" 2
25 |SLDO. DE COM. |SIGCHO GRANDA ERNESTO RICARDO 652" 1
26 |SLDO.DE COM. |TANDALLA TIPANLUISA DARWIN 659" 1
27 |SLDO.DE COM. |TIERRA SATAN FABIAN RODRIGO 633" 2
28 |SLDO. DE COM. |TOMALA MIDEROS JEFFERSON ISAAC 958" 2
29 |SLDO.DE COM. |TORRES GUTIERREZ RONALD ALFREDO 725" 2
30 |SLDO.DE COM. |VALLE FARINANGO RICHARD RENE 544" 2
31 |SLDO.DE COM. |VELASTEGUI FERNANDEZ JEFFERSON V 557" 2
32 |SLDO.DECOM. |VILLACIS LLANOS FABIAN PATRICIO 640" 2
33 |SLDO.DE COM. |ZURITA REMACHE KLEBER PATRICIO 643" 2
34 |SLDO.ELEC. |ZAPATA PENAFIEL EDISON ALFONSO 902" 1
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8.3.5 TIEMPOS EN LAS PRUEBAS FIiSICAS.

ORD. |GRADO APELLIDOS Y NOMBRE TIEMPO TABLA
1 SLDO. INFO. ALCIVAR CHENCHE WILLY BERNARDO 7745 2
2 SLDO. DE COM. [AMA YA CHILUISA OSWALDO EFRAIN 810" 1
3 [SLDO. COM. BARBA SARAGURO DIEGO FERNANDO 650 2
4 |SLDO. DE COM. |CAISAPANTA VIZUETE FREDDY SEGUNDO 730" 1
5 [SLDO. DE COM. [CEREZO ALARCON RICHARD PAUL 7°10™ 2
6 [SLDO. DE COM. [COQUE CHAVEZ JORGE VINICIO 550" 2
7 SLDO. DE COM. [CRIOLLO JIMA OSCAR VINICIO 77407 2
8 [SLDO.DE COM. [GARCIA AGUILA VICTOR HUGO 710" 2
9 SLDO. INFO. GUALOTO LOACHAMIN EDGAR MAURICIO 8705 1
10 |SLDO. ELEC. GUANGA RIOS ANGEL GEOVANNY 7745 2
11 |SLDO. DE COM. |LOPEZ BOSQUEZ MARCELINO LEONARDO 7°357 1
12 |SLDO. DE COM. |MACAS VILEMA DIEGO ARMANDO 815" 1
13 |SLDO. DE COM. |MASACHE PARDO ROMEL GONZALO 730" 2
14 |SLDO. DE COM. [MEDINA MINGA DARIO GONZALO 805 1
15 |SLDO. DE COM. I[IMONTOYA NOVOA WALTER LENIN 618" 2
16 |SLDO. DE COM. [MUNOZ AVILA MAURICIO ALEMBER 848" 1
17 |SLDO. DE COM. |PACHACAMA VASCO DARWIN MAURICIO 635" 2
18 |SLDO. DE COM. |PONCE ALARCON JORGE ANIBAL 730 1
19 |SLDO. DE COM. |QUIJIJE BARREZUETA JOSE ANTONIO 710 2
20 |SLDO.DE COM. |QUINABANDA CHACAN RAUL ALBERTO 7722 2
21 |SLDO. DE COM. |QUISHPI ESPINEL HECTOR PATRICIO 605" 3
22 |SLDO. ELEC. ROSADO TOALA NERY WILFRIDO 630" 2
23 |SLDO. DE COM. [SAMANIEGO JAMA JOSE LUIS 705" 2
24 |SLDO. INFO. SANCHEZ VILLEGAS MIGUEL ANGEL 712 1
25 |SLDO. DE COM. [TACO GUANOLUISA EDGAR GUSTAVO 555" 2
26 |SLDO. DE COM. [TAQUEZ CUATIN RICHARD RAUL 550" 2
27 |SLDO. DE COM. [TOAPANTA TUTILLO KLEVER FERNANDO 735" 2
28 |SLDO. DE COM. [TORO GARCIA EDWIN OSWALDO 702 2
29 |SLDO. DE COM. [VALENCIA VERGARA JORGE LUIS 550" 2
30 |SLDO.DE COM. [VASQUEZ MOLINA MARCO ANTONIO 708" 2
31 |SLDO. ELEC. VELASTEGUI TAYO NESTOR DANIEL 557" 2
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ORD. [GRADO APELLIDOS Y NOMBRE TIEMPO TABLA
1 |SLDO.INFO.  |AGUALONGO AREVALO ANGEL ALBERTO 705" 2
2 |SLDO.DE COM. |AMANTA PINANGO WILMER GEOVANNY 802" 1
3 |SLDO. DE COM. |AREQUIPA CHANCUSIG LUIS RODRIGO VA 2
4 |SLDO.DE COM. |CABRERA ORDONEZ HENRY MIGUEL 845" 1
5 |SLDO.DE COM. |CATOTA CATOTA WILLIAM HERNAN 601" 2
3 |SLDO. DE COM. |CHANGO CRIOLLO TOMAS JOSELITO 725" 1
7 |SLDO.DE COM. |CORTEZ JHAYYA JACINTO ORLANDO 838" 1
8 |SLDO.DE COM. |FIGUEROA ARIAS NIXON HERNAN 530" 2
9 |SLDO.INFO.  |GONZALEZ FREIRE EDISON ALEJANDRO VA 2
10 |SLDO.DE COM. |GUAMAN CULLISPOMA JUSTO ELIAS 742" 2
11 [SLDO. DE COM. |GUTIERREZ CAMPOVERDE LUIS 555" 2
12 |SLDO.DE COM. |LOPEZ SANCHEZ MARIO ORLANDO 631" 2
13 |[SLDO.DE COM. |MARTINEZ PAEZ BYRON VLADIMIR 738" 2
14 |SLDO. DE COM. |MAZA LAPO JUAN ALBERTO 548" 2
15 [SLDO. INFO. MONTESDEOCA SAAVEDRA ADAN 747 2
16 |SLDO. DE COM. |MORALES SANCHEZ JOSE JAVIER 715" 2
17 |SLDO. DE COM. |NAUNAY QUISHPE NELSON JAVIER 708" 1
18 |SLDO.DE COM. |PIEDRA LLANES FERNANDO VICENTE 712" 1
19 |SLDO. DE COM. |PUMASUNTA QUISPE EDWIN GEOVANNY 630" 2
20 |SLDO.ELEC. _ |QUILLE CASPI CRISTHIAN GEOVANY 551 2
21 |SLDO.DE COM. |QUINTANILLA LOMBEIDA JOSE LUIS 738" 2
22 |SLDO.DE COM. |RIZZO FRANCO DARWIN GABRIEL 612" 2
23 [SLDO.DE COM. |RUIZ ARAUJO MAXIMO LEON 7217 1
24 |SLDO. DE COM. |SANCHEZ GARCIA NELSON DANIEL 540" 2
25 |SLDO. DE COM. |SIGCHO GRANDA ERNESTO RICARDO 647 1
26 |SLDO.DE COM. |TANDALLA TIPANLUISA DARWIN 655" 1
27 |SLDO.DE COM. |TIERRA SATAN FABIAN RODRIGO 625" 2
28 |SLDO.DE COM. |TOMALA MIDEROS JEFFERSON ISAAC 755" 2
29 |SLDO.DE COM. |TORRES GUTIERREZ RONALD ALFREDO 712" 2
30 |SLDO.DE COM. |VALLE FARINANGO RICHARD RENE 543" 2
31 |SLDO.DE COM. |VELASTEGUI FERNANDEZ JEFFERSON V 555" 2
32 |SLDO.DECOM. |VILLACIS LLANOS FABIAN PATRICIO 635" 2
33 |SLDO.DE COM. |ZURITA REMACHE KLEBER PATRICIO 644" 2
34 |SLDO.ELEC. |ZAPATA PENAFIEL EDISON ALFONSO 840" 1
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8.3.6 FICHA DE VALORACION TECNICA

DE LA PRUEBA FISICA DE NATACION PARA LOS ASPIRANTES DEL
CURSO DE PROMOCION DE SOLDADOS A CABOS SEGUNDOS DE LA
ESCUELA DE COMUNICACIONES DE LA FUERZA TERRESTRE.

CATEGORIZACION DE RANGOS PARA LA CALIFICACION.

CALIFICACION RANGO
5 EXELENTE
4 MUY BUENO
3 BUENO
2 REGULAR
1 MALO

1.- POSTURA CORPORAL.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE

5

R INW| >

2.- PATADA.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE

5

R INW| >~

3.- BRASADA.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE

5

R INW| >~
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4.- RESPIRACION.

CALIFICACION RANGO PORCENTAJE
5
4
3
2
1

5.- FLOTACION.
CALIFICACION RANGO PORCENTAJE

5

R INW| >
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