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RESUMEN

En esta comunicacién se presenta la planificacion realizada por un grupo de tres
nadadores jinior (nadadores de 15 afios y nadadores de 17 afios) de nivel medio
(alcanzan minimas del Campeonato de Espafia Junior) durante la temporada
1998/99. Se utiliza como modelo a seguir una periodizacién tradicional doble
(Matveyev, 1977). La comunicacién consta de once (11) tablas acompafadas de
texto explicativo y tres (3) gréficas, estructuradas del siguiente modo: Presentacion
de las instalaciones, recursos materiales y humanos con lo que se conté. El nicleo de
la comunicacién lo forma el marco de la planificacién (objetivo, periodizacion,
dindmica del volumen y de la intensidad, zonas de entrenamiento en el agua y
preparacion fisica en seco). A continuacién exponemos los resultados obtenidos por
los nadadores que llevaron a cabo esta planificacién, en donde consiguieron bajar
sus marcas una media de un 4.22% Para finalizar con el andlisis de los resultados,
en donde valoramos el porcentaje de nadadores que consiguieron su objetivo
(realizar la minima “a” 6 “b” para el Campeonato de Espafia Junior de Verano) que
fue el 100%. Y por tltimo la conclusién y la bibliografia.

PALABRASCLAVE
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1 INTRODUCCION

La planificacién que aqui se presenta fue llevada a cabo en la temporada 1998/99 por los
nadadores junior del Club Fluvial de Lugo, realizando una periodizacién tradicional
(Matveyev,1977). En esta comunicacién intentaré plasmar las lineas bdsicas propuestas en dicha
periodizacion, resefiando las adaptaciones reales al grupo de nadadores que la llevaron a cabo y a
los escasos medios con los que se contd.
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2 INSTALACIONES, RECURSOSMATERIALESY HUMANOS

Los nadadores con los que se trabajé pertenecen al Club Fluvial de Lugo, Club que consta
con 8.000 socios titulares (20.000 si lo que contamos ademds de los socios titulares son sus
beneficiarios), pero con escasa tradicion deportiva en cuanto a la natacidn se refiere. Pertenecian a
dicho Club, 110 nadadores de diferentes edades. Las instalaciones, relacionadas con la natacion
que disponia el Club eran: una piscina cubierta de 25 x 15.5 mts; gimnasio con peso libre y
madquinas, sauna. Los recursos materiales, ademds del resefiado en el gimnasio eran: tablas, pull-
bouys, aletas cortas, gomas eldsticas de fuera del agua, aros pequefios, cronémetro de pared,
crondmetros de mano con frecuencimetro, tablén de anuncios, pizarra, aros, y un analizador de
lactatos con sus accesorios (Acusport). Los recursos humanos los componian el equipo técnico
formado por el Director Técnico (D. José Saavedra Garcia), el entrenador del equipo alevin (D.
Antonio Rabanal Ferndndez) y la entrenadora del equipo benjamin (Dfa. Nely Ferndndez Lépez);
ademds de los directivos de la seccion.

3 MARCO DE LA PLANIFICACION

Si enmarcamos la planificacién dentro de la vida del deportista, nos encontramos que se
halla dentro de la etapa de “preparacion especializada de base” (Platonov, 1988) que en este caso
dura cuatro afios (4); y que comenz6 en la temporada 1996/97, cuando los nadadores estaban en el
primer afios de categoria infantil (R.F.E.N., 1996), terminando esta etapa en su ultima temporada
en categoria junior (1999/2000). Esta etapa es previa a la etapa denominada “preparacion de
consecucién de marcas de élite”. La planificacién estuvo dirigida a nadadores jinior de primer
afio (nadadoras de 15 afios y nadadores de 17 afios); al inicio de la temporada se incluyé a una
nadadoras jinior de segundo afio (16 afios) y a una nadadora absoluta (18 afios). Esta inclusion fue
realizada debido a que dichas nadadoras estaban dispuestas a realizar el entrenamiento planteado
en esta planificacion.

El objetivo de la planificacién era conseguir la minima “a” ¢ “b” para la participacion en
el Campeonato de Espaiia Jinior de Invierno y/o de Verano, esta minima habria de conseguirse en
el Campeonato Gallego Junior de Invierno y/o de Verano. El objetivo para los dos nadadoras que
no eran junior de primer afio, fue conseguir sus mejores marcas en el Campeonato Gallego Jinior
de Invierno y/o de Verano.

3.1 Periodizacién

A la hora de planificar la temporada, hemos seguido el modelo propuesto por Matveyev
(1977) denominado periodizacion tradicional y que ha sido tratada por otros autores (Navarro,
1996; Orbananos,1997; Navarro, 1998). Desde dicha periodizacion tradicional, hemos utilizado el
modelo de periodizacién doble o biciclica, como proponen diferentes autores para estas edades que
nos atafien (Navarro, 1996; Orbaiianos, 1997; Navarro, 1998).

El ciclo de entrenamiento estuvo dividido en tres periodos: preparatorio (general y
especial), competitivo y de transicién. Los objetivos, contenidos y dindmica del volumen e
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intensidad de la carga se detallan a continuaciéon (Matveyev, 1983; Navarro, 1996; Orbafianos,
1997; Navarro, 1998):

Periodo preparatorio general: Objetivo: Aumento de las capacidades funcionales del
nadador. Contenidos: Resistencia bésica, fuerza general, velocidad, técnica. Dindmica de volumen
e intensidad: Gran aumento de volumen, e incremento progresivo de la intensidad.

Periodo preparatorio especial: Objetivo: Unir todas las partes del entrenamiento de
forma armoniosa. Contenidos: Resistencia especial, estabilizacién de la técnica, sistema
anaerobico lactico. Dindmica de volumen e intensidad: Se incrementa el volumen mientras se
incrementa la intensidad.

Periodo competitivo: Objetivo: Desarrollo méximo y estabilizacién del rendimiento
competitivo. Contenidos: Velocidad, ritmo competitivo, mantenimiento de los valores de fuerza,
resistencia y flexibilidad. Dindmica de volumen e intensidad: Se incrementa la intensidad,
mientras disminuye el volumen. Existe una fase de descarga (puesta a punto o supercompensacion)
antes de la competicion principal.

Periodo de transicion: Objetivo: Recuperar al organismo entre una temporada y otra.
Contenidos: Descanso activo realizando otras actividades diferentes a la natacion.

En el caso de la periodizacion tradicional que aqui se presenta: €l primer ciclo o ciclo
invernal comenzé el 14 de septiembre de 1998 y acab6 el 7 de marzo, coincidiendo con el
Campeonato Gallego Junior y Absoluto de Invierno, lo que hace un total de 25 semanas. El
periodo preperatorio general (PPG I) dur6 16 semanas, algo mds de lo que propone Matveyev,
1977 (de 2 a 2.5 meses) debido a que el periodo de transicién de la temporada anterior fue
excesivamente largo, 7 semanas por motivo de las vacaciones escolares y de los padres de los
nadadores, lo que obligd a comenzar la temporada de forma muy suave. El periodo preparatorio
especial (PPE I) dur6 7 semanas ajustindose a la propuesta de Matveyev,1977 (mes y medio). El
periodo competitivo (PC I) dur6 solo dos semanas, siguiendo lo propuesto por diferentes autores
los cuales aconsejan periodos competitivos cortos para estas edades (Orbafianos, 1997) o
reduciendo en dos semanas el propuesto por otros (Oca Garcia, 1996). El segundo ciclo o ciclo
estival, comenzé el 8 de marzo, y finalizé el 13 de septiembre de 1999. El periodo preparatorio
general (PPG II) duré 10 semanas, siguiendo las indicaciones de Matveyev (1977), que nos dice
que en una periodizazcién doble los segundos periodos (PPG II, PPE 1I, ...) deben ser mds cortos
que los primeros (PPG I, PPEI, ...). El periodo preparatorio especial (PPE II) duré 6 semanas; el
periodo competitivo (PC II) duré dos semanas, coincidiendo su finalizacién con el 11 de julio con
el Campeonato Gallego Jinior y Absoluto de Verano. Y el periodo de transicién duro 10 semanas,
aunque se estuvo nadando de forma compensatoria cuatro semanas mas.

INVERH AL ESTIVAL
PERIODO PREPARATORIO PC | PPREPARATORIO | PO PT
PP 1 FPEI I PP 11 FFEI} 1I

SFF OCT WOV DIC EWE FEB MI&R ABR MAY JON  JUL AGO
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3.2 Dinadmicadel volumen y de la intensidad

A la hora de cuantificar el volumen lo medimos en metros y con la intensidad, hemos
adaptado la propuesta que utilizé Mujika y colaboradores (1995). Para ello se multiplica por un
coeficiente la cantidad de metros realizados en cada una de las zonas de entrenamiento (dichas
zonas se tratardn en el apartado siguiente). En el caso de la preparacion fisica en seco, casa sesion
con una duracién de 60 minutos, se multiplica por 7.500.

Coeficiente
AEL, AET, AEPies, AEBrazos 1
AEM 2
AEI 3
Entrenamiento sistema anaerébico aldctico y lactico 8

Si tomamos como ejemplo la semana n°8 tenemos que: 7100 metros en AET son 7100 x
1= 7.100. 10200 metros en AEL son 10.200 x 1=10.200. 2400 metros en AEPies son 2400
x 1=2.400. 2.200  metros en AEBrazos son 2200 x 1=2.200. 10.000 metros en
AEM son 10.000 x 2=20.000. 2.250 metros en AEI son 2250 x 3= 6.750. 500 metros en
ALA son 500 x 8=4.000. 2 sesiones de preparacion fisica en seco 7500 x 2= 15.000. Lo que hace
un total de: 67.650.

Este total de 67.650 lo dividimos entre dos, y tenemos un total de 33.825 unidades
arbitrarias de entrenamiento (U.A.E.). El motivo de dividirlo es que a la hora de estudiar la gréfica
se observe mejor la dindmica del volumen y de la intensidad. Esta metodologia para cuantificar la
intensidad tiene muchas lagunas. Por ejemplo, no posee la misma intensidad una sesién de
preparacion fisica en seco con un contenido de fuerza mdxima, que otra con un contenido de
resistencia especifica de media duracion. Esto sin argumentar que una misma carga externa, posee
cargas internas en funcién de los individuos a los que se la aplique (Platonov, 1988). Pero a pesar
de las mencionadas lagunas creemos que es un método sencillo y cuantificable que puede servir
para comparar unos microciclos con otros, asi como para observar el comportamiento de la
intensidad con respecto al volumen.

A continuacién haremos referencia a algunas particularidades de la periodizacién
realizada:

Como se puede observar en la grafica en el PPE I, el descenso de volumen es importante,
mientras Matveyev (1977) preconiza que el volumen se mantenga, ésto estd ocasionado por que el
aumento de la intensidad se importante y seria una sobrecarga muy elevada, mantener el volumen.

El volumen en PPG II, es mds elevado que en PPG I, y esto se realizé asi debido a la gran
duracién del periodo de transicidn de la temporada anterior, que nos impidié alcanzar volimenes
de entrenamiento altos hasta el microciclo nimero 11.

El PC Iy PC II, no se produce un aumento de la intensidad (Matveyev, 1977), ya que
este periodo se reduce casi por completo a la fase de descarga o “puesta a punto”, en la que tanto la
intensidad como el volumen descienden con el objetivo de preparar la competicion principal.

El volumen de horas de entrenamiento era de 20 semanales (17 horas de preparacién
fisica en agua y 3 horas de P.F. en seco).
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3.3 Zonasde entrenamientoy control del mismo

En cuanto a las zonas de entrenamiento en la preparacion fisica en el agua, hemos seguido
las propuestas por Navarro (1990, 1998), en la que hablamos de:

Zona  Denominacién Conce. Sanguine Abreviatura
de lactato (mM/1)

I Aerobico ligero 2-3 AEL
11 Aerdbico medio (Eficiencia Aerdbica) 3-4 AEM
I Aerdbico Intenso (Cap. y Pot. Aerébica)  5-8 AEI
v Tolerancia al alctao (Cap.Glucolitica) Maximo TLA
Max. prod. Lactato (Pot. Glucolitica) Maximo MPLA
v Capacidad y Potencia Al4ctica - ALA

Hay que resefiar que el trabajo realizado de forma localizada en el miembro superior
(AEBrazos), y miembro inferior (AEPies), se incluye como trabajo en la zona I; al igual que el
trabajo realizado en régimen de técnica (AET).
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El control del entrenamiento se lleva a cabo a través de dos tests. Uno en seco realizado
sobre el nimero madximo de repeticiones realizando entre 3 y 20, utilizando la tabla de Poliquin
(1986) (citado por Tejero, 1992), para hallar el 100 %. Y otro en el agua, el test de lactato que
realiza la Real Federacion Espafiola de Natacion (Navarro y Santiesteban, 1995), para prescribir
los ritmos de entrenamientos.

3.4 Preparacion fisica en seco

En la preparacién fisica en seco realizamos trabajo de fuerza mdxima desde la
coordinacién intramuscular e hipertrofia (Navarro, 1990). Los ejercicios que se realizan son los
siguientes: Pectoral en peso libre, triceps o biceps (bracista biceps) en peso libre, semisentadilla en
mdaquina, dorsal en miquina, gemelo o isquitibiales en maquina (bracistas isquitibiales). El trabajo
de resistencia especifica lo realizamos con gomas eldsticas, con una duracién corta (35°°-2°) o
media (2°10”) (Zintl, 1991, Navarro, 1998). Por lo general el trabajo de corta duracién se hace
sobre el tiempo objetivo en 100 metros (dividido en cuatro repeticiones con 2’’ de descanso para
simular los virajes) y el trabajo de media duracidn sobre el tiempo objetivo de 200 6 400 metros.

4 RESULTADOSDEPORTIVOSALCANZADOS

Los nadadores que llevaron a cabo esta planificaciéon fueron dos nadadores de primer afo
junior (S.V.F. y PR.S. 17 afos), una nadadora de primer afios junior (L.D.G. 15 afios), una
nadadora de segundo afio junior (M.V.P. 16 afios), y una nadadora absoluta (A.P.M. 18 afios). Se
presenta el siguiente cuadro comparativo:

S.VF. Temp.1997/98 [Temp.1998/99 |% de mejora (-)

50 Braza 00,34,56 00,3341 -3,32

100 Braza 01,1499 01,09,68 * -7,09

200 Braza 02,42,38 02,34,67 * -4, 74]TOTAL -5,05
PR.G.

50 Marip. 00,29,68 00,28,69 -3,33

100 Marip.  [01,05,51 01,01,17 * -6,62

200 Marip.  [02,32,06 02,20,57 -7,55]TOTAL -5,83
L.D.G.

200 Libres  |2,16,96 2,16,20 -0,55

400 Libres  [4,44.89 440,35 -1,59

800 Libres  |9,48,09 9,29,07 ** -3,23|TOTAL -1,79
M.V.P.

50 Espalda  |00,38,14 00,36,97 -3,06
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100 Espalda (01,16,90 01,1542 -1,92

200 Espalda 02,38,96 02,39,09 0,08)TOTAL -1,63
A.P.M.

200 Estilos  {02,43,28 02,41,29 ** -1,21

400 Estilos  |05,47,60 05,35,87 ** -3.37

800 Libres 10,19,75 10,07,97 ** -19]ITOTAL -2,16]

En la comparacién de resultados entre la temporada 1997/98 y 1998/99 se escogen las tres
pruebas en la que los nadadores Se estdn especializando. Las marcas estdn expresadas en piscina
de 25 metros, ya que es donde habitualmente compiten. Las marcas realizadas en piscina de 50
metros y transformadas a piscina de 25 para poder compararlas aparecen con un asterisco (*). En
un 73.33 % se consiguid la mejor marca coincidiendo con la competicién principal, que fue lo que
se pretendié (Matveyev, 1977). El 26.67 % restante (**) se consiguié en competiciones

secundarias.

IMacrocicIo I N V E R N A L
IPerl’odo Preparatorio General |
IMicrociCIo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
IMeS SEP SEP SE-OC [OCT |OCT |OCT |[OC- NOV [NOV |NOV |[NOV [NO-DI |DIC
NO
Ipia 14*20 (21*27 |28*04 |[05*11 (12*18 |19*25 |26*01 [02*08 |09*15 |16*22 (23*29 |30*06 |07*1
3
Competicion Na.Co|FyE.L FyE.R Prov.
Caracter * * * *
P.F.Seco Sesion 5 4 3 2 1 2 3 2 3 3 3 3 3
es
IF.Méx 2 2 1
IF.Hip 1 2 3 2 1 3 3 2 1
IRMD 2 1
JrcD 1
Circui 5 4 1
P.F.Agua Sesion 3 5 5 6 5 6 8 6 8 7 7 8 6
es
Vol 11.650] 25.150| 29.200( 26.250( 25.550]| 34.850| 39.300( 34.650( 38.650| 38.250| 41.750( 43.500( 32.30
0
Ilnt 15.225| 21.650( 28.300( 23.475| 23.162| 31.775( 43.225(| 33.825| 41.925( 45.000| 44.262| 44.575| 36.82
5
Valor absoluto JAET 0| 7.600( 8.350|11.450| 7.700( 6.450| 5.100| 7.100( 7.800| 6.900| 9.400( 3.800(3.000
AEL 10.350| 14.800( 16.350] 6.200| 9.225( 18.000| 19.450| 10.200( 11.550| 15.250| 13.475( 18.650| 12.35
0
IPIES 1.300( 2.300] 3.800[ 2.900( 1.800 900( 2.400( 2.400| 4.000| 2.650( 3.200| 3.600|1.700
IBRAZ 0 0 0 0 0 0 0| 2.200( 2.000 0| 2.500 0 0
OS
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AEM 0 0 0 4.100| 4.750| 8.800| 8.900(10.000| 9.150| 9.150| 9.450( 16.000 14.65

0
AEI 0 0 0 0 1.200 0 2.000| 2.250| 2.700( 2.000( 2.250 600 0
TLA 0 0 0 0 0 0 0 0 0| 1.500 0 0 0
IMPLA 0 0 0 0 0 400| 1.000 0 600 0 600 200 0
ALA 0 450 700 400 875 300 650 500 850 800 875 650 600

Porcentaj JAET 0.00 ([30.21 |[28.59 |43.61 (30.13 |18.50 [12.97 |20.49 |20.18 (18.03 |22.51 |8.73 [9.28
e

AEL 88.84 [58.84 [55.99 |23.61 ([36.10 |51.64 |49.49 [29.43 |29.88 |39.86 |32.27 |42.87 [38.23

AEPies 11.16 |9.71 [13.03 |11.08 |7.07 [2.58 |6.10 ([6.92 |10.34 |6.92 |[7.66 |8.27 [5.26

AEBrazos (0.00 |0.00 [0.00 |0.00 ]0.00 [0.00 |0.00 [6.37 591 ]0.00 [5.98 0.00 (0.00

AEM 0.00 [0.00 |[0.00 |15.61 ([18.59 |25.25 |22.64 |28.86 |23.67 |23.92 |22.63 |36.78 |[45.35
AEI 0.00 [0.00 [0.00 ]0.00 ([4.69 0.00 [5.08 |6.49 ]6.98 [5.22 |5.38 [1.37 [0.00
TLA 0.00 [0.00 [0.00 |0.00 ([0.00 ]0.00 [0.00 |0.00 ]0.00 (3.92 0.00 [0.00 [0.00
IMPLA 0.00 [0.00 |0.00 (457 |[0.00 |[1.17 |[2.54 |0.00 (155 |0.00 |1.43 [0.49 ]0.00
ALA 0.00 (178 [2.39 152 (3.42 258 (118 |1.44 |219 (213 2114 [149 |1.88

Parte de una de las tablas que aparecerdn en la comunicacion en caso de ser aceptada.

5 ANALISISDE LOSRESULTADOS

Si analizamos los resultados de la planificacién de forma cuantitativa, observamos que los
tres nadadores junior alcanzaron el objetivo previsto, lo que supone una efectividad del 100%. Si
analizamos a la nadadora junior de segundo afio y la nadadora absoluta, observamos que sélo en
un caso se consiguié el objetivo (50%). Analizando ahora, la competicién donde se realizé la
mejor marca, vemos como sélo el 73.33% consigui6 el objetivo donde estaba previsto. En cuanto a
la mejora de sus marcas consiguieron, mejorar un 4.22% los nadadores jinior de primer afio
(3.57% si tomamos a los cinco nadadores). Siendo la mejora mas evidente en los nadadores
hombres (5.05% y 5.83%), quizds debido a que su nivel de marcas inicial era peor. Asi mismo
destacar que de las 15 pruebas seleccionadas de los nadadores en sélo, en sélo 1 (6.66%) no
consiguieron mejorar su marca de la temporada 1997/98.

6 CONCLUSION

Después de lo expresado en el apartado anterior, los resultados de la planificacién se
pueden considerar como buenos. A nivel del proceso de planificacion, el estudio y el rigor con la
que se llevé a cabo se puede calificar de la misma forma, sobre todo si tenemos en cuenta los
escasos medios con los que se contaron. Nos queda en el aire el estudiar el por que la nadadora
absoluta y la jinior de primer afios no consiguieron sus mejores marcas en la competicion
principal.
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