
RESUMEN 4ª XORNADA GRUPO ESPECIAL DE SEGUIMENTO 
INFANTIL

PERÍODO II

Tempada 2024-25

Data e sede
30 de mayo de 2025, de 15:30 a 18:00 horas,  no Centro Galego de Tecnificación Deportiva.

Nadadores convocados
Teo Sanesteban López CN Marina

Nicolás Astigarrabía Rodríguez CN Marina

Alba Lema Castro CN Portamiñá

Adrián Fernández Abel CN Portamiñá

Ruben Antón Pérez CN Xove

Adestradoras convocadas
Leticia González Fernández CN Xove

Laura Aneiros Dopico CN Marina

Sesión
3 x 

300 ( 50 Crol – 25 bolboreta) Aletas // 50 Crol – 25 costas Palas // 50 Crol – 25 braza PP + AL)

2 X 200 -20” ( 50C – (50M 1brazo)// 50C- (50 Costas pm)//50C – (50B 1br/2pat))

2 x 100 – 15” Aletas (25 sub Forte. 75 pés lateral)

200SPV

3 x 

50c/1´15” R200

50c/1´R100

4 x 75 c/1´30” (1 – 80% - 1 R200)

4 x100 c/1´35” PP progresivas ( 2 x 2-1-1 , 1 x 1-1-2)

200 (150 pés- brazos – pés progresiva c/50)
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500 (25 Forte c/s – 50 material) pés e brazos.

Observacións
Seguir traballando na formación integral dos 5 estilos. (4+1). Recordade que seguimos traballando con idades 
en formación e a especialización é a medio-largo prazo.

Por favor, sempre que se faga traballo específico de subacuático que sexa a máxima velocidade e cunha 
colocación perfecta. Ollo tamén ás transicións subacuático-nado. Insistide nas primeiras brazadas. Temos 
que seguir potenciando e traballando no 5º estilo (nado subacuático) Colocación do corpo, cabeza, mans e  
brazos. Cada vez e máis importante na natación actual. Se queremos facer submarinas potentes e longas 
temos que traballar en apnea e hipóxico.

Moi importante traballo de pes a tódolos estilos, non so a estilo principal. Tamén traballo a alta intensidade 
con ou sen material auxiliar mantendo ben as diferentes posicións.

Aproximacións  e  xiros  nos  diferentes  eixes,  moi  imporante  seguir  traballando a  velocidade  do  xiro  e  a  
colocación do corpo. Saber agruparse, xirar, saltar na parede e estirarse a máxima velocidade.  Traballo en 
seco e en auga.

Corrixir  e  insistir  tecnicamente  con  cada  deportista.  Moi  importante  ese  feed-back  nadador-adestrador 
durante o adestramento.

As series principais de diferentes distancias, probade e metede series “atípicas” en canto a distancia. Por  
exemplo estas series de 75 son diferentes e custan bastante asimilar e controlar a intensidade, sobre todo 
cando estamos a traballar R200.

Unha cousa que si me gustaría comentar e insistir nestes puntos que comenta a RFEN na súa línea a seguir a  
medio-longo prazo.

• Insistide en estudar a fondo todo aquelo que ides a usar no voso programa

• O deportista sempre é o primeiro.

• Crea o teu propio modelo. Ollo cos “corta- pega” a determinadas idades. Pode ser un problema a 
medio prazo. Se o fas, asegúrate de que carga aplicas, os descansos ou con que deportistas estás a 
traballar.

• Evita todo aquelo que non te funciona e repite todo o que te funciona. Para elo o ensaio-error é  
necesario para avaliar. 

• Simplicidade no modelo.

• Ter en conta que se programa a longo prazo.

• Ollo co uso da tecnoloxía, non saturarse demasiado de datos se non os vas a analizar ou estudar 
durante o proceso.

• Todo ten que estar enfocada para a competición principal.

Todo é mais doado se somos capaces de PLANIFICAR.
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Daniel Toro Varela

Director Técnico de Natación de la FEGAN.
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