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PLANIFICACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO TÉCNICO 

EN LA NATACIÓN COMPETITIVA 

Abstraet 

The paper is del'eloped il/ three parts. The j irst is the descriptiol/ (~r a theoretiC(/ I 
j iml/ell'ork to orgal/i::.e al/(I c1arif\" the \'(/rious sfll ges. lIIethods ami tec/lllical 
cOlltellts applied il/ the [teld (~rcolllpetitiol/ .nrillllllil/g. The secol/d part ofthe paper 
is de l'oted to rhe studr (~rtecllllica l errors. allalr::.il/g rheirpossible causes ami their 
i/l/portal/ce il/ respecr 10 rheir repercussiol/sfor rhe illlpellls ofrhe techl/iC(/ llIIodel. 
A lIIerl1OdologiC(/ I proposal fo r correcril/g rhe errors is also presel/ted. The lasr 
part of rhe paper presel/ lS sOllle guide lil/es fo r rhe del'eloplllellt of al/ il/tegrmed 
rrail/il/g lIIerhodologr based 0 1/ rechnique. lI'irh a plal/I/il/g IIImlel cOlllbil/illg al/d 
il/regraril/g trail/il/g al/{I correcrúlII of techl/ilfue Irirh the del'eloplllel/r (!l' those 
el/ergerical srsrellls speci/ic 10 .nril/lIl1illg. 

Resumen 

El presente artícul o se desarrolla en tres 

partes: en primer lugar se describe un 

marco teóri co donde se orde nan y cla­

rifi can las etapas. métodos y conteni ­

dos técnicos aplicados en e l ámbito de 

la natac ión competiti va. En la segunda 

parte de este trabajo se estudia e l error 

técni co. se analizan sus posibles causas 

y su importancia en func ión de las re­

percusiones en la propulsión de lmode­

lo técnico. Asimismo. se presenta una 

propuesta metodo lógica para su co­

rrección. En la última parte del artículo 
se proporcionan pautas para desarro llar 

una metodología integ rada de entrena­

miento basada en la téc ni ca. presentán­

dose un mode lo de planificac ión donde 

se combina e integra e l entrenamiento 

y correcc ión de la téc ni ca con el desa­

rro llo de los s istemas energéticos espe­

cífi cos de la natac ión. 

Introducción 

La téc ni ca es entendida como el proce­

dimiento que conduce de una manera 

directa y económica a la consecuc ión 

de buenos resultados. En la natac ión 

competiti va. e l desarro llo de la téc ni ca 

persigue el cumplimiento de los princi­

pios de la motricidad deporti va: e./ica­
cia y ecol/olllía . La e fi cacia se expresa 

como la relac ión ex istente entre el pro­

yecto motor y su ejecuc ión. determi ­

nando de esta manera e l éx ito. Este 

proceso se fund amenta e n que el pro-
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yecto motor preco ncebido se reali ce 

correc tamente . asumie ndo que el de­

porti s ta logrará mayores ni ve les de e fi ­

cac ia si emplea e l conoc imiento y la 

compres ió n de las reg las obje ti vas de l 

mov imiento (De Teresa. 1992). El 

princi pio de la econo mía pe rsigue la 

consec uc ió n de l proyecto moto r impli ­

cando e l mínimo gasto e ne rgéti co. Ló­

g icamente. este princ ipio ve aume nta­

da ~u importanc ia en deportes como la 

natación. do nde la res istenci a oc upa un 

ro l dete rminante en la obtenc ión de l 

rendimiento. 

Continuando en e l contex to de la nat a­

c ión competiti va. observamos e l mo­

de lo téc ni co como un proceso inestable 

que se a lte ra en func ión de múltiples 

elementos: carac terísticas ind ividua­

les. as pectos reg lamentari os . desarro­

ll o de las capac idades cond ic iona les y 

p~ico l óg i cas . e incl uso fac tores ex ter­

nos como por ejemplo. la calidad de las 

corche ras. Debido a esta inestabilidad 

y depende nc ia . e l e ntrenami ento de la 

técn ica debe estar presente a lo largo de 

toda la te mporada. 

En estos últimos años . después de las 

exce lentes publicac io nes de Counsil ­

man ( 1968) Y Mag li scho ( 1992). la ma­

yoría de los entrenadores han buscado 

e l increment o de l rendimiento a través 

de la mejo ra de los sistemas energé ti­

cos . Ge ne ra lmente. e l ent re nami ento 

téc nico se ha v isto apartado de las pla­

nificac io nes anuales y se ha limitado a 

unas cuant as correcc iones y unos po­

cos eje rc ic ios estandari zados . 

En e l prese nte artícul o . se describen en 

primer lugar a lgunas de las bases ge ne­

ra les de l entrena miento de la téc nica 

(Metodo log ías espec íficas y d iversos 

tipos de contenidos) . En segundo lugar. 

, ¡; ana li za e l e rro r téc nico y sus causas. 

y se prese nta una propuesta para su 

correcc ió n. Por último. se sugiere una 

soluc ión para integrar completamente 

la téc nica dent ro de l proceso g lobal de 

ent renamiento. 
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Métodos para el 
entrenamiento técnico 

Dentro de l cont ex to de la natac ión ex is­

te la tendencia a resumir los métodos 

para e l entre namiento de la téc ni ca en 

glob{/I \' (///(/ Iítico. Aunque. ev ide nte­

mente la téc ni ca se puede entrenar de 

ambas formas. somos de la opinió n q ue 

di chos mé todos se ve n más identifi ca­

dos con la in ic iac ión deporti va (nata­

c ión utilitari a). En una etapa de espe­

c ia li zac ión. donde se persig ue la fij a­

c ión y aut omati zac ión de la técnica. e l 

entrenador debe basarse en los mé to­

dos ac ti vos y pasivos de l entrenamien­

to téc nico. Weineck ( 1988). descri be 

sus princ ipa les características: 

El método de ejercicio activo 
diferenciado 
Está destinado bás icamente a l perfec­

c ionamiento y automatiza¡; ión de l mo­

de lo téc ni co. 

Se fundamenta en las repe tic iones ac­

ti vas de la téc nica en conj unto. El mo­

vimiento se repite múltip les veces en 

condiciones estandari zadas o modi fi­

cadas. aumentando o di sminu ye ndo la 

di fi cu It ad. 

Los medi os de e nt re namiento pa ra 

este mé todo se resum en e n eje rc ic ios 

de compe ti c ió n y eje rc ic ios es pecífi ­

cos . 

El método de ejercicio pasivo 
diferenciado 
El de porti sta represe nta un rol pasivo. 

es dec ir. no ejec uta fís icamente e l mo­

de lo técnico. 

Se basa en la observac ión de l mov i­

miento mediante las film ac iones e n ví­

deo. las se ries fotográficas y las demos­

trac iones. También se inclu ye n como 

med ios las info rmac iones verba les 

como la desc ripc ión o la ex plicac ión de 

detalles téc ni cos. 

Por último. también se utili za como 

med io e l cont rol de imáge nes me nta les 

o visua li zac ió n imaginada (Palmi . 

199 1 ). 

Contenidos del entrenamiento 
técnico 

Respetando la clasi licación general pro­

puesta por Matveev ( 1988). (ejerc icios 

generales. espec íticos y competiti vos). 

autores de l ámbito de la natac ió n com­

petiti va como: Platonov y Fassenko 

( 199.+ ): Wilke y Madsen ( 1990). am­

plían dicha taxono mía y di fe rencian en­

tre los sigui entes eje rcicios : 

• Ejercicios de {/simil{/ciáll téclliCll : 

Son aque llos en los cuales se inc ide 

sobre uno o vari os e le mentos téc ni ­

cos que componen e l mode lo téc ni ­

co. Po r ejemplo: recicl{/ge de crol 

toccílldose el trollco COII el pl/lg{/ r. 

• Ejercic ios de sells ibilid{/d: Tienen 

e l obje ti vo de desarro ll a r la se nsib i­

lidad y las se nsaciones intrínsecas 

que requie re e l mode lo técni co. 

Eje mplo: Despl/és del riraje. \'(/riar 

la I}()sic iáll del cl/erpo para obtelle r 

elmlÍximo despl{/~{/miellto. 

• Ejercic ios de cOlltraste: Se definen 

como ejerc it ac io nes que compren­

den un contras te de movimientos 

fal sos (desfavorables) y verdaderos 

(favorables). que se pueden viven­

c iar en los di stin tos mode los técni ­

cos. A través ele e ll os. e l nadador 

a lterna se nsac iones favo rables y 

des favorables. Por eje mplo: medi{/ 

p iscilla lI{u/{/ lIdo cOIII{/ m{// IO {/bier­

ta, media CO II I{/ 11 /(/ 11 0 cerrad{/. 

• Ejercicios de coordill{/ciáll : Tiene n 

como objeti vo mejorar la coord ina­

c ión d inámica ge nera l de l nadador. 

En fun c ión de su difi cultad. encon-

tramos eje rc ic ios de coordinac ión 
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simple o compleja. Por ejemplo: 

Bra~a ejecl/w //do la pawda co// I///{/ 

pierna. esp{/ Ida co// pies de IIll1ripo­

sa. etc. 

• Ejercicios de ji-ccl/e// cia y lo// Xitl/d 

de hra:{/da: Pers iguen incidir en di­

chos elementos cuantitati vos. Por 

ejemplo: 4.\"50111 co// 1111 (/ FB deter­

lII i//ada. 4.\"25111 i//crcllle//tando e// 

cada serie la LB. etc. 

Ev identemente. todos estos eje rc ic ios. 

pueden adoptar en fun ción del momen­

to de la temporada. un carácter general. 

específico o competiti vo. 

El error técnico: observaciones 
generales 

Para poder ejecutar cualquier modelo 

técnico. es necesaria una inter-relac ión 

de las siguie ntes estructu ras: 

• UI cstructl/ra cinclllú tica: Caracte­
rísticas espac iales y temporales de l 

movimiento. 

• La estructl/ ra dinálllica: Apl icac ión 

y caracterís ti cas de las fuerzas. 

• Lo estructura cogniti l'{l: Caracterís­

ti cas y capac idades cogniti vas nece­

sarias para poder ejecutar el movi­

miento. 

La alterac ión de una o varias de estas 

estructu ras comporta la aparición de l 

error técnico. El entrenador debe ave­

ri guar cual es el origen del defecto. 

determinar su importanc ia y valorar si 

es necesari a su correcc ión. 

Hegedus ( 1984). resume las pos ibl es 

causas que o ri g inan los e rrores téc­

nicos: 

• Insufic iente sensibilidad de percep­

c ión: kinestésica (bajo ni ve l del fun ­

c ionamiento de l aparato vestibular 

y de los propioceptores). 
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• Incorrecta representac ión mental 

del proceso téc nico. 

• Procesos técni cos parec idos actúan 

a manera de transferencia. perj udi ­

cando e l nuevo esquema tác ti co. 

• Escaso entrenamiento de l proceso 

técnico. 

• Escaso desarrollo de las capac ida­
des condicionales. lo que imposibi­

lita su corrección y desarroll o. 

• El desarro ll o técnico defectuoso ac­

túa a manera de compensac ión de l 

otro/s que prec isamente lo orig inan. 

• Debido a posibles les iones. e l nada­

dor ti ene miedo y altera la estructura 

del mov imiento. 

• El deporti sta tiene de fi cientes con­
di ciones anatómico-ant ropométri­

cas. 

Otra causa pos ible que puede compor­

tar la aparición de un error técnico son 

las caracterís ti cas psicológ icas del na­

dador. 

En nuestra opinión. la importancia de l 

error dependerá de las pos ibles reper­

cusiones que éste presente sobre los 

principios de efi cac ia y economía. As í. 

los errores de posición corporal y coor­

dinac ión incrementan las fu erzas de 

res istencia y diticultanla aplicac ión de 

las fuerzas de propulsión incidiendo 

claramente en la economía y la eficacia 

de l estil o. Los errores en las fa ses pro­

pulsivas. sue len revertir negati vamente 

en la e fi cac ia (como sabemos. la mayor 

parte de las fuerzas de propulsión pro­

vienen de las acc iones reali zadas por 

las extremidades superi ores. ya que e l 

rol de las piernas generalmente es equi­

librador y no propulsor). Por este mo­

ti vo. será más importante un error de 

brazos que uno de piernas. En último 

lugar. los errores de l rec iclaje. si no 

inc iden posteri ormente en las fases 

acuáticas. pueden considerarse de me­

nor importancia. A modo de resumen 

tenemos el cuadro l . 

1. Errores de posición, coordina­
ción y sincronización de estilo. 

2. Errores referentes al movimien­
to de los brazos-mano. 

3. Errores referentes al movimien­
to de los pies. 

4. Errores referentes a la fase del 
reciclaje. 

Cuadra 1: Importancia de los errores té<nicos en función de lo 
fose cinemótica del estilo. 

Ex iste una característica peculi ar en la 

natac ión que puede afectar a los puntos 

anteri ores: se trata de la respirac ión. 
(momento y forma en que se reali za). 

Este aspecto puede di storsionar y deso­

ri entar completamente la imagen que 

tiene un entrenador de un defecto. Por 

ejemplo. errores de sincroni zac ión o 

coord inación pueden tener su origen en 

la respirac ión. Por todo ello remarca­

mos la importanc ia de observar al na­

dador como un todo. 

Propuesta metodológica para 
la corrección del error técnico 

Nuestra propuesta se resume en e l cua­

dro 2. 

Así. e l proceso de correcc ión que pro­

ponemos se fundamenta en tres fases: 

Conscienciación del error técnico por 
parte del nadador 
Mediante: 

Trabajo cn seco: 

• Ex plicac iones y demostrac iones por 

parte de l entrenador. 

• Medios audi ov isuales . 

Trahajo en ag l/a: 

• Ejercicios de contraste: 

• Exagerar e l error técnico. 
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• Acc ión contraria al error técnico. 

• Alternanc ia de las dos acc iones. 

Corrección o aprendizaje de lo nuevo 
técnico 
Trabajo en seco: 

• Ejecuc ión de l movimiento delante 

de un espejo. 

Trabajo en ligua: 

• Ejercic ios de coordinac ión (de sim­

ple a compleja) que fac iliten dicho 

aprendizaje. 

• Ejercic ios específi cos de asimila­
ción técnica (adecuados a la fase 

c inemélt ica donde se produce el 

error). 

l . Que fac iliten la téc ni ca (vari ar si 

es necesario las condiciones nor­

males) . 

2. Incrementar la dificultad . 

Integración de lo nuevo técnico 01 
modelo general 
Trabajo en agua: 

• En trabajos de ve loc idad generales . 

• En Trabajos de res istencia específi­
ca. 

• En trabajos de ve loc idad específi ca 
(con Fb y Lb concretas). 

Consideraciones generales 
y sugerencias 

• Dar in fo rmac iones claras y com­
prensibles. 

• El nadador en general debe pensar 
en pocas cosas para poder rendir de 

forma consc iente. Esto se hace es­

pec ialmente importante en técnicas 

nuevas o muy complejas. 

• En ac ti vidades nuevas o mu y com­
plejas es conveniente ut ili zar di s­

tancias cortas para obtener un fee­

dbac k inmediato. 

• Contro lar la variedad de las ac ti vi­

dades: Si son excesivas pueden de-
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OBJETIVO: 
EJECUCIÓN TÉCNICA CORRECTA 

DlFEREKTES 
CIRCUNSTANCIAS 

EN VELOCIDAD 
EN FATlGA 

¡--
DIAGNOSTICA, 

I CONOCER BIEN LA CAUSA·EFECTO 

PAOPONER ACTMOAOES QUE COMf'OR1EN El NUEVO APRENOIV.IE 
(INSlSllR EN LA PAOPIOCEPCION) 

ACTMOAOES DE TÉCNICA 
ESllLO COMI'lETO 

I IKTEGIlACIÓN EN El TRABAJO EN lAS DlsnNTAS CIRCUNSTANCIAS 

Cuadro 2 

sorientar. pocos ejercicios generan 

aburrimiento y desconcentrac ión. 

• Altern ar ac ti vidades de téc ni ca 

completa con los ejercicios de téc­

nica aislada . 

• Intentar conocer lo que el nadador 
asimil a y enti ende . 

La técnica dentro de los 
periodos anuales de 
entrenamiento 

Período preparatorio 

Los objeti vos a níve l del entrenamiento 

técnico del pe ríodo preparatori o los re­

sumimos en : 

• Mejorar la coord inac ión dinámica 
general de l nadador. 

• Mejorar la sensibilidad a las fuerzas 
de res istenc ia y propul sión. 

• Mejorar la ejecución mecánica de 
los estilos . salidas y virajes . 

Referente a la correcc ión técnica. los 

objeti vos planteados se concretan en: 

• Percepc ión del error técnico por 
parte de l nadador. 

• Correcc ión mecánica del error téc­

nico. 

Caraderísticas del 
entrenamiento técnico 
• Se rea li za a través de l método de 

entrenamiento acti vo d iferenciado. 

• La carga técnica se integra en los 
trabajos de res istenc ia aeróbica li ge­

ra (A 1). ca lentamientos. y progres i­

vamente en los aeróbicos medios 
(A2). 

• Se insiste en e l aspecto cualitati vo 

de todos los elementos téc nicos 

(nado. sa lidas . virajes y llegadas). 

Se utili zan ejerc ic ios de : 

• Coordi nac ión: progresando de ejer­

cicios de coordinac ión simple a 

compleja. 

• Sensibilidad. 

• Asimilac ión técnica: Se se lecc ionan 
ejerc ic ios de todas las fases cinemá­

ti cas de l modelo técnico: Rec iclaje . 

entrada-agarre . tirón empuje. pies. 

salida. viraje y llegada. 
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PERíODO PREPARATORIO 

ENTRENAMIENTO 

OBJETIVO 

Mejorar lo coordinación del nadador 
Mejorar lo sensibilidad o lo F. resistencia y lo propulsión 
Mejorar lo mecónico de estilos, ,irojes y solidos. 

CORRECCIÓN 

OBJETIVO 

Percepción del error 
Demostroción del errar. 
Sentir el error. 

(orrección mecónico del error. 

METODOLOGíA 
1--

Ejerc icios de coordinación : 
Simples o complejos. 

I METODOLOGíA_ II 
~ostrociones, explicaciones teóricos, medios oudio,isuoles. 

Ejercidos de sensibilidad: 
De resisten do. 
De propulsión 

Ejercidos de asimilación tétnico 
Reciclaje. 
Fose ocuótico. 
Pies. 
Solido. 
Virajes. 

Integrar los ejercidos en los colentamientos, trabajos aeróbicos 
y especificas de técnico. 

Ejercidos de contraste: 
Exagerar el error. 
Acción contrario. 
Alternancia. 

Ejercidos de asimilación tétnico especílicos poro lo corrección 
del errar. 

l. Variar los condiciones normales poro facilitar lo tétnico. 
2. Incrementar progresi,omente lo dificultad. 

Integror los ejercidos en los colentomientos, trabajos aeróbicos 
y espeóficomente de técnico. 
Potenciar el método posi,o 

EJEMPLOS 

800 ,oriodos 
25 ejer. asimilación tétnico. 
25 ejer. coordinación. 

2x20' A 1·A2, Ejer. sensibilidad en los ,irojes. 

Entrodo mariposa demasiado abierto. 
Ejercidos de contraste: 

Ejer. mós abierto. 
Ejer. mós cerrado 
Ejer. alternando abrir· cerrar. 

Ejer. Asimilación tétnico : 
punto muerto con tabla. 

Tabla 1. Integración del entrenamiento técnico en el período preparatorio. 

Referente o lo corrección 
del error técnico 

• Para facilitar al nadador la percep­

ción de su error técni co. se emplea 

el método de entrenamiento pasivo 

diferenciado (v isuali zac ión. demos­

traciones . filmaciones. etc.). Es im­

portante que e l nadador comprenda 

que es lo que provoca el error y 

cuales son sus consecuencias. 

• En la fase de percepción del elTor se 

prescriben los ejercicios de contraste : 

• Acentuando e l error técnico 

• Exagerar la acción contraria 

• Alternancia 
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• 

• 

Una vez e l nadador ya es consciente 

de su error. se le aplicaran 1m ejer­

c icios específicos de asimilación 

técnica destinados a la corrección 

mecánica del defecto. 

Dichos ejerc icios se integraran en 

calenlamientos. u'abajos aeróbicos y 

específicos de léc nica (ver labia 1). 

Período específico 

Los objetivos a níve l técnico de l perío­

do específico se resumen en : 

• Adaptación progresiva de la técnica 

a la condición física específica. 

• Conseguir una ejecución mecáni ca 

correcta de los elementm técnicos 

en condiciones de fatiga. 

En cuanto a la corrección téc nica. e l 

objetivo se centra en ev itar la aparición 

del error técnico en condiciones de fa­

li ga. 

Caraderísticas del 
entrenamiento técnico 

• La técnica se entrena en condicione~ 

de fatiga espec ífica . 

• La carga téc nica debe integrarse en 

los trabajos de potencia aeróbica. 

capacidad anaeróbica láclica y re ­

sistencia muscular específica. 

• Se insiste en los e lementos técnicos 

que se ejecutan siempre en condi­

ciones de fatiga: Llegadas y vi rajes. 

Se ulili zan ejerci c ios de : 

• Contraste : Integ rados en los traba­

jos de velocidad y orientados a la 

percepción de la fuerza . 

• Asimilación técnica y coordinación 

espec ífica (Coordill{/cifÍlI de (¡ tiem­

pos ell ero!. Coordill{/C'irJlI de super­

l'osiciúlI ell hm;.{/, ete.) adecuados a 

las intensidades específicas del pe­

ríodo. 

Frecuencia y longitud de brazada: 

De carácter general. sin buscar fre­

cuencias ni longitudes determina­

das. 

• Se potencia el método diferenciado 

pasivo para ev itar que e l entrena­

miento en fatiga deteriore la image n 

metal del modelo técnico . 

Referente o lo corrección 
del error técnico 

• Se inicia un programa de manteni ­

mie nto para evitar la reaparición del 

error técnico . Este programa esta 

compuesto de 2 a 4 eje rcicios de 

asimilación técnica mu y concretos. 

que son ejercitados en los calenta­

mientos y trabajos aeróbicos ligeros 
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(ver tabla 2). Durante la realización 

del programa. es importante solici­

tar concen trac ión al nadador. sobre 

todo. si cree que ya ha superado el 

e rror técnico. 

Período competitivo 
Los objeti vos a ni ve l técnico del perío­

do competiti vo se resume n en : 

• Conseguir la máxima eficacia técni­

ca. 

• Conseguir una ejecución mecánica 

correcta en condiciones de máxima 

velocidad. 

En cuan to a la corrección técnica. e l 

obje ti vo se centra en evitar la apari­

ción del error técnico en condiciones 

de velocidad. 

Coroderísticos del 
entrenamiento técnico: 
• 

• 

• 
• 
• 

• 

La carga técnica se integra en los 

trabajos de velocidad. fuerza exp lo­

siva y ritmo. 

Se insiste e n los aspectos cuantitati­

vos de la técnica (ti empo de salida. 

tiempo de virajes. Fb. Lb ... ) 

Se potencia la técnica de la sa lida . 

Se utili zan ejercic ios: 

Específicos de frecuencia y longi­

tud de brazada. tiempo de sa lida y 

de viraje (Ejemplo: 4x25m. a 54 

ciclos/mini. 

De contraste: Orientados a la per­

cepción de la velocidad y a la sensi­

bilidad del agua. 

Referente a la corrección 
del error técnico: 

• Se prosigue con el programa de 

mantenimiento para ev itar la reapa­

rición del error técnico. Los ejerci­

cios son ejerci tados en los calenta­

mientos y descansos activos (ver 

tabla 3). 
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PERíODO ESPECíFICO 

ENTRENAMIENTO 

OBJETIVO 

Adaptación progresivo de lo técni" o lo condición físico 
espeólico. 

(onseguir uno ejecución mecónico corredo en condiciones de 
lotigo 

ENTRENAMIENTO 

METODOLOGíA 

Ejercidos de contraste , 
Orientados o lo percepción de lo luerzo. 

Ejercidos de asimilación técnico y de coordinación especili" 
adecuados o los intensidades especili"s del periodo. 

CORRECCiÓN 

OBJETIVO 

Evitar lo aparición de l error técnico en condiciones de lotigo 

CORRECCiÓN 

METODOLOGíA 

Ejercidos de asimilación técnico espeólicos poro lo correaión 
del error. 

l 
Ejercidos generales de Fb y Lb integrados bósicomente en los 

trobojos de velocidad. 
Integrar los ejercidos en los calentamientos, trabajos aeróbicas 

y especílicomente de técnico. 
Integrar los ejercidos en los trabajos de potencio aeróbico y 

capacidad onoeróbico IÓdi". 
Potenoor el método pasivo. 

Potenciar el método odivo 

EJEMPLOS 

4x25m 01 100% Ejer. contro~e luerzo 
4x25m 01 100% Ejer. Fb y Lb. 
5x200m 01 80% Ejer. coord-respiradón. 

Calentamiento, 
400 estilos. 
IODO ejer. técnico personal. 

Tabla 2. Integración del entrenamiento técnico en el período específico. 

PERíODO COMPETITIVO 

ENTRENAMIENTO 

OBJETIVO 

Conseguir lo móximo elicooo técni". 
Conseguir uno ejecución mecóni" "rredo en condiciones de 
móximo veloddod. 

ENTRENAMIENTO 

METODOLOGíA 

Ejercidos de contro~e , 
Orientados o lo percepoón de lo luerzo-velocidod. 
Orientados o lo sensibilidad del aguo 

Elercidos espedll"s de Fb, Lb, Ts y TV, ,"tegrodos bóSIComente 
en los trabajos de ritmo. 
Integrar los ejercidos en los trabajos de potencio onoeróbico 
lódico y capacidad y potencio onoeróbico olódico. 
Potenciar lo utilizodón del método osivo. 

CORRECCiÓN 

OBJETIVO 

Evitar lo aparición del error técnico en condiciones de velocidad. 

CORRECCiÓN 

I METODOLOGíA 

Ejercidos de asimilación técnico espeólicos poro lo correaión 
del deledo. 
Integrar los ejercidos en los calentamientos, trabajos oeróbi"s 
y descansos odivos. 
Potenciar el método odivo. 

EJEMPLOS 

400 estilos. 
IODO ejer. técnico personal. 

Tabla 3.lntegrodón del entrenamiento técnico en el período competitivo. 
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BLOQUE IV: 
ORGA.llACIÓN y PLANIFICACiÓN 

EJEMPLO DE MICROCIClO 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 

Técnica Técnica (A3) Técnica (A2) Seco Descanso 
(A2) (Al) (A2) Juegos 
(A2) (A2) Descanso (Al) (Al) Descanso Descanso 

Cuadra 3 

EJEMPLO DE MICROCIClO 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 

(A2) (Al) Láctico (AI-A2) (Al) Ritmo resisto Descanso 
Técnica Técnica Técnica Técnica Técnica Técnica 
cual~ativa cual~ativa fatiga cuamativa cual~ativa fatiga 

Técnica Aláctico Descanso (A3) (A2-AI) Descanso Descanso 
fatiga Técnica Técnica 
(A3) velocidad fatiga 

Cuadra 4 

Es importante no sobrecargar al nada­
dor en este período con conceptos nue­
vos. por contra se recomienda insistir 
de forma positi va y reforzadora en as­
pectos ya conocidos. 

La técnica en el microciclo 

Evidentemente. su estructurac ión y ca­
racterísti cas dependerán del período de 
entrenamiento donde se ubique. Si se 
trata de un microciclo perteneciente a 
un período preparatorio deberemos 
considerar recomendac iones como 
(cuadro 3): 

• La carga técnica debe concentrarse 
al principio del microc iclo. cuando 
el nadador todavía no ha ac umulado 
gran cantidad de fati ga. 

• La carga técnica debe ubicarse en la 
primera unidad de entrenamiento. 
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• En la segunda unidad se insiste en 
las capacidades condicionales. 

Si se trata de un microciclo específi­
co. debemos intentar insistir en la 
primera ses ión de entrenamiento en 
los aspec tos cualitati vos o mecánica 
de l estilo. ya que e l nadador se en­
cuentra relati vamente descansado. 
En cambio. en la segunda ses ión es 
donde se entrena la técnica en condi ­
ciones de fati ga (c uadro 4). 

En elmicrociclo competiti vo. al buscar 
la sobrecompensación. la carga técnica 
se reparte a lo largo del microciclo 
respetando las pautas generales de car­
ga y recuperación. 

• La carga técnica-ve loc idad debe 
ubicarse en la primera unidad de 
entrenamiento. después del calenta­
miento. 

• En la segunda unidad. o posteri or­
mente a la técnica-velocidad. en 

caso de rea li zar una única sesión. se 
insiste en los aspectos cual/titlltivos 

de la técnica (Frecuencia y longitud 
de brazada concreta. tiempo de sali -
da. etc.) 

La técnica dentro de una 
sesión de entrenamiento 

Aspectos didácticos a considerar 

• Explicar a los nadadores el objetivo 
técnico de cada parte de la sesión. 

• Ind uir en la pizarra del entrena­
miento dibujos. fo tografías. y frases 
que hagan referencia a los aspectos 
técnicos que deseemos trabajar. 

• En el trabajo de técnica cualitatil'a 
(mecánica de estilo) las indicacio­
nes o correcc iones se reali zan en el 
instante que son detectadas. Deben 

utili zarse básicamente las explica­

ciones teóricas (donde el entrena­
dor explica al nadador las repercu­
siones de su error) y las demostra­
ciones. 

• En el trabajo de técnica Felocidad r 

f miga las indicaciones o correccio­
nes se rea li zan en los descansos. 
Deben utili zarse básicamente las 
dell/ost raciOlles. 

• Al finali zar la sesión. el entrenador 
debe incitar a sus nadadores a utili ­
zar el método de ejercicio pasivo 
diferenciado. 

Ordenación de los contenidos 
Grosser y Neumaier ( 1986). proponen 
el siguiente orden: 

• Calentamiento general. 

• Calentamiento específico. 

• Técnica cualitati va/mecánica de es­
tilo (Eje r. de coordinación. asill1ila ­

cián. sensibilidad). 
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• Técnica ve locidad-fuerza explos i-
va. 

• Técnica fatiga (Resistencia anaeró­
bica láctica). 

• Técnica fatiga (Capacidad y poten­
cia aeróbica). 

Eiemplo general de sesión 

Calentamiento general: 
800m. variados 

• 25m. ejer. asimilación técnica 

• 25m ejer. de coordinación. 

• 50m. estilo. 

Calentamiento específico: 
4x25 progresivos. 

100 suaves. 

Potencio anaeróbico aláctica: 
4x 12.5 al 100% Técnica de salida. 3' 
dese . 

apuIds, Edu(D(ión Fki(D ,D.porte< 1997 (47) 88·95 

200 suaves. 

4x 12. 5 + 12, 5. esti lo propio al 1 OOo/c . 
Ejercicio de contraste. 3' dese. 
200 suaves. 

4x12, 5 al 100% Técnica de I'iraje. 3' 
dese. 

100 suaves 

Capacidad anaeróbica láctico: 
8X50m EP cada 1'30". 1: 90%. 

• 4 series con aumento progresivo de 
Fb. 

• 4 series con aumento progresivo de 
Lb. 

200 suaves . 

Velocidad media = LB * FB 

La I'e /oeidad a través de Lb = Ecollomía. 

La I'e/oeidad a través de Fb = Fat iga. 

Capacidad aeróbico: 
1 X20' Nado aeróbic 

• Tiempo de viraje en apnea. + 200 
suaves. 
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