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PROGRAMAS

Los programas fueron disefiados en su totalidad por mi, Jorge Rivas Pereira; no obstante, he de sefalar
que, beneficiandome de la experiencia y/o la formacion académica de los nadadores, me he valido de
mi atencidn a criticas y sugerencias de ellos para realizar las modificaciones pertinentes en el trascurso
de la preparacion, con el fin de optimizar el rendimiento de cada uno de ellos. Considero que éste ha
sido uno de los factores clave por los que el resultado ha sido favorable.

A finales de agosto, antes de comenzar a plantear el disefio y la estructura de la periodizacion de este
ciclo tuve que conocer las intenciones que estos nadadores tenian. Es cierto que ya llevaba desde la
temporada anterior trabajando con ellos, no obstante, fue la primera vez que me senté a detallar el plan
seriamente con este grupo (en los otros clubs jamas tuve la necesidad de hacer esto). En esta primera
reunion definimos los objetivos individuales y colectivos vy, justo después, encuadramos la hoja de ruta
a seguir en base a la ubicacion de la competicion principal, la situacion personal (trabaja y/o estudia;
cada uno posee automovil propio), al entorno (Corufia; Complejo Polideportivo Municipal Supera de San
Diego) y al estado de forma y condicion fisica de cada uno. Una vez conocido todo eso ya pude concretar
el plan (mapa general) y el programa de entrenamiento (maxima concrecion metodolégica).

Debido a que Antdn Ares, Jorge Carreira y Cristian Bravo compartian un mismo objetivo colectivo
(relevos 4x50 libre y 4x50 estilos) y muchas pruebas individuales comunes, decidi uniformizarlos en un
mismo programa; bien es cierto que dada la situacion particular en la que se encontraba Cristian, me vi
obligado a adaptar-modificar muchos elementos (frecuencia semanal de entrenamiento de agua [de 6 a
3 dias], y a partir de ahi, la organizacién de los contenidos en cada sesion).

En cambio, Xabi Carneiro se encontraba en una situacién personal de incertidumbre; su estado de forma
no era decente (a principios de septiembre su masa corporal era de 84 kg), no sabia si, incluso, iba a
residir en Espafa o en otro pais, y, todavia no era capaz de definir qué pruebas individuales nadaria en
la competicion principal de este primer ciclo. A medida que el tiempo pasaba y seguia el programa tal
y como estaba escrito, sus resultados en competiciones secundarias indicaron dos cuestiones
relevantes: su estado de forma general mejord y aumentoé su rendimiento en pruebas de corta distancia;
por tanto, obtuvo una evoluciéon muy positiva, lo cual motivé a decantarse también por la media distancia
en estilo libre, ademas de luchar un puesto en los relevos de distancia mas corta.

En definitiva, ademas de tener coherencia con los objetivos planteados y la situacidon contextual, ambos

programas se ajustaron a los siguientes principios del entrenamiento:

— Estimulo eficaz de la carga: los nadadores fueron sometidos a estimulos de entrenamiento que
estaban por encima del umbral del estrés; gracias al cumplimiento de los principios de relacién
Optima carga-recuperacion y de regeneracion periodica, se evité sobrepasar el umbral de distrés,
por lo que, también, se minimizo el riesgo de lesidon y de sobreentrenamiento.

— Incremento progresivo de la carga: el disefio gradual es evidente; se evitd tomar el volumen como
unico factor de cuantificacién de la carga.

— Repeticion y continuidad: los estimulos se ejecutaron de forma ciclica y recurrente para asentar las
adaptaciones buscadas; los efectos retardados y residuales solo se logran atendiendo a este
principio, mientras que su mantenimiento, tras el cese de su desarrollo, dependen del principio de
reversibilidad.

— Variedad: este principio se cumple de la mano de otros dos: especializacion progresiva y caracter
periodico de la carga. La division del ciclo en fases indica la importancia que se le otorga a este
aspecto, ademas de que dentro de cada microciclo se atienden a varios contenidos a la vez,
organizandose de la mejor forma posible para que la interaccion entre ellos no sea perjudicial (se
evita que los efectos de un contenido no prioritario afecten negativamente a los de un factor
principal).

— Individualizacion: se adapta y modifica el programa en funcion de las caracteristicas particulares,
atendiendo de forma continua a las sugerencias de cada nadador, con el fin de optimizar
integramente su rendimiento.

— Modelacion: desde la quinta semana del ciclo se introduce el entrenamiento modelado (técnico-
tactico) con el fin de perfeccionar el desempefio competitivo y no arriesgar todo al ultimo momento.

— Participacion activa y consciente: todos los nadadores fueron participes activos en el disefio,
ejecucion, control y evaluacion del programa de entrenamiento.
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PROGRAMA “SPRINTERS”

Destinatarios: Anton Ares Barral, Cristian Bravo Conde, Jorge Carreira Posada.

Obijetivos colectivos: batir el récord gallego de clubes de 4x50 m libre y quedar en el podio en los
relevos de 4x50 m estilos y 4x100 m libre en el Cto. Gallego Absoluto de Invierno.

Objetivos individuales: cada uno mejorar su personal best en sus respectivas pruebas individuales en
el Cto. Gallego Absoluto de Invierno; Antén: lograr la minima nacional en 50 m libre (23,00; conversion
P50 a P25).

En el Anexo 1. Programa “Sprinters” aparecen todos los elementos del programa de entrenamiento,
sin embargo cabe precisar los aspectos metodoldgicos relacionados con cada uno de los contenidos
desarrollados:

Periodizacion: el ciclo de entrenamiento se compone de un total de 18 semanas, comenzando el
lunes 02 de septiembre de 2024 y finalizando el domingo 05 de enero de 2025; el periodo total esta
dividido en 6 fases: Fase | (4 microciclos de adaptacion), Fase Il (3 microciclos de carga y 1 de
recuperacion), Fase lll (3 microciclos de carga y 1 de recuperacion), Fase IV (1 microciclo de
adaptacién y 3 microciclos de carga), Tapering (2 microciclos precompetitivos y 1 microciclo de
competicion) y Descanso (1 semana). La competicion principal (Cto. Gallego Absoluto de Invierno)
se ubica en la semana 17, en los dias 27-29 de diciembre. Las competiciones secundarias no influyen
en el disefio de periodizacién. La dinamica de cargas se podria asemejar a un modelo no-monoténico
de caracter ondulatorio.
Fin general de cada fase:

o Fase |: adaptacion general inicial a la carga posterior, llevan desde julio sin entrenar.

e Fase II: las adaptaciones de régimen aerdbico se pretenden mantener, mientras que existe un
primer contacto con la componente tactica y un desarrollo intenso de la fuerza maxima.
Fase lll: muy semejante a la anterior, pero los movimientos de fuerza en seco son mas rapidos.
Fase IV: tratamiento especial de la tactica competitiva; se desarrolla la fuerza rapida en seco.
Tapering: se disminuye la carga exponencialmente con el fin de optimizar el estado de forma.

e Descanso: aparece reflejado en el plan, pero no se concreta ninguna actividad en el programa.
Entrenamiento de la fuerza en seco: el objetivo fue aumentar la fuerza (maxima y rapida) por medio
de ejercicios sencillos que permitian someter al nadador a cargas superiores que aquellas que podria
ejecutar durante el nado en agua sin deterioro de la componente mecanica. Los ejercicios fueron:
back squat, deadlift, bench press, prone bench pull (o variante) , pull-up y hang power clean.
Entrenamiento de la fuerza en agua: tratamiento especializado de la fuerza en el nado, a medida que
la fase se aproximaba mas a la competicion principal la velocidad de desplazamiento también se
acercaba a la mecanica competitiva. El desarrollo de la patada se incluye aqui.
Entrenamiento de la resistencia: se desarrollo de forma superpolarizada al inicio, evitando tocar zonas
entre umbrales (A2 y A3) y sobre-usar las zonas glucoliticas (PA, L1 y L2); a partir de la fase Il su
desarrollo estuvo mas vinculado a la componente tactica (back-end-speed). El trabajo en déficit de
oxigeno (apnea) fue fundamental a lo largo de toda la preparacion (a partir de la fase IV dej6 de
practicarse en miércoles para desarrollarse cada viernes).
Entrenamiento de la velocidad: en todas las semanas se desarrollo este contenido, en especial en el
primer dia de la semana (siempre, aceleracion y velocidad frecuencial maxima; a partir de la fase IV
desarrollo de la velocidad de reaccion).
Entrenamiento de la técnica: en cada fase se realiza una valoracién observacional de la mecanica de
nado de cada nadador, a partir de la cual se definen unas pocas tareas (drills) para lograr los objetivos
técnicos propuestos (resolucion de errores o/y optimizacion de algun elemento técnico clave). En la
fase de Tapering solo se orienta el trabajo de esta componente para su mantenimiento.
Entrenamiento de la tactica: en la fase previa al Tapering se trabaja la tactica especial; las fases
anteriores son escalones Utiles para que, de forma progresiva, el nadador logre adquirir las destrezas
técnico-tacticas e intelectuales para ser competente en la ejecucion de las tareas mas especializadas
del entrenamiento modelado.
Entrenamiento de la componente psicoldgica: la imagineria motriz se aplica a partir de la Fase IV.
Entrenamiento de la movilidad: en la Fase | se desarrolla con fines de mejora; a partir de la siguiente
fase se orienta con caracter preventivo y para el mantenimiento de niveles dptimos de la amplitud de
movimiento, imprescindible para el perfeccionamiento técnico y otros factores del rendimiento. Hay
nadadores que requirieron de una mayor supervision por parte del entrenador.
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PROGRAMA “XABI”

Destinatarios: Xabier Carneiro Viqueira.

Objetivos colectivos: batir el récord gallego de clubes de 4x50 m libre (1:32,03) y quedar en el podio
en los relevos de 4x50 m estilos y 4x100 m libre en el Cto. Gallego Absoluto de Invierno.

Objetivos individuales: mejorar su personal best en sus respectivas pruebas individuales en el Cto.
Gallego Absoluto de Invierno; lograr la minima nacional en 50 m espalda (26,00; conversién P50 a
P25); realizar una marca inferior a 51,00 en ultima posta en 4x100 m libre; realizar una marca inferior
a 1:55,00 en la prueba individual de 200 m libre.

En el Anexo 2. Programa “Xabi” aparecen todos los elementos del programa de entrenamiento, sin
embargo cabe precisar los aspectos metodoldgicos relacionados con cada uno de los contenidos
desarrollados:

Periodizacion: el ciclo de entrenamiento se compone de un total de 18 semanas, comenzando el
lunes 02 de septiembre de 2024 y finalizando el domingo 05 de enero de 2025; el periodo total esta
dividido en 5 fases: Fase | (4 microciclos de adaptacion), Fase Il (dos veces: 3 microciclos de carga
y 1 de recuperacion), Fase lll (1 microciclo de adaptacion y 3 de carga), Tapering (2 microciclos
precompetitivos y 1 microciclo competitivo) y Descanso (1 semana). La competicion principal (Cto.
Gallego Absoluto de Invierno) se ubica en la semana 17, en los dias 27-29 de diciembre. Las
competiciones secundarias no influyen en el disefio de periodizacion. La dinamica de cargas se
podria asemejar a un modelo no-monotoénico de caracter ondulatorio.
Fin general de cada fase:

e Fase |: adaptacion general inicial a la posterior carga, lleva desde agosto sin entrenar.

e Fase ll: predominancia de cargas aerdbicas con tratamiento general del resto de contenidos;

primer contacto con tareas de desarrollo de la componente tactica.
e Fase lll: desarrollo especial de la carga de entrenamiento; ya se conocen las pruebas de la
competicion principal, por lo que se orienta hacia la tactica competitiva.

e Tapering: se disminuye la carga exponencialmente con el fin de optimizar el estado de forma.

e Descanso: aparece reflejado en el plan, pero no se concreta ninguna actividad en el programa.
Entrenamiento de la fuerza en seco: el objetivo fue aumentar la fuerza (maxima y rapida) por medio
de ejercicios sencillos que permitian someter al nadador a cargas superiores que aquellas que podria
ejecutar durante el nado en agua sin deterioro de la componente mecanica. Los ejercicios fueron:
back squat, deadlift, bench press, prone bench pull (o variante) , pull-up y hang power clean.
Entrenamiento de la fuerza en agua: tratamiento especializado de la fuerza en el nado, a medida que
la fase se aproximaba mas a la competicion principal la velocidad de desplazamiento también se
acercaba a la mecanica competitiva. El desarrollo de la patada se incluye aqui.
Entrenamiento de la resistencia: debido a intereses metodoldgicos mutuos entre nadador-entrenador
su carga no fue suficientemente voluminosa. Hasta la Fase Il, incluida, si hubo participacion de las
zonas de eficiencia aerdbica (A1) y zonas de entre umbrales (A’ y A3); a partir de la Fase Ill su
desarrollo quedo a merced del entrenamiento modelado (back-end-speed) y del entrenamiento en
déficit de oxigeno (apnea).
Entrenamiento de la velocidad: aunque al inicio de forma general, en todas las semanas se desarrollo
este contenido, en especial en el primer dia de la semana (siempre, aceleracion y velocidad
frecuencial maxima; a partir de la fase IV desarrollo de la velocidad de reaccion).
Entrenamiento de la técnica: en cada fase se realizo una valoracién observacional de la mecanica de
nado de Xabi, a partir de la cual se definieron unas pocas tareas (drills) para lograr los objetivos
técnicos propuestos (resolucion de errores o/y optimizacion de algun elemento técnico clave). En la
fase de Tapering solo se orienta el trabajo de esta componente para su mantenimiento.
Entrenamiento de la tactica: en la fase previa al Tapering se trabaja la tactica especial, pero solo de
las pruebas de 100 y 200 m; las fases anteriores son escalones Utiles para que, de forma progresiva,
el nadador lograra adquirir las destrezas técnico-tacticas e intelectuales para ser competente en la
ejecucion de las tareas mas especializadas del entrenamiento modelado.
Entrenamiento de la componente psicoldgica: la imagineria motriz se aplica a partir de la Fase IV.
Entrenamiento de la movilidad: en la Fase | se desarrolla con fines de mejora; a partir de la siguiente
fase se orienta con caracter preventivo y para el mantenimiento de niveles dptimos de la amplitud de
movimiento, imprescindible para el perfeccionamiento técnico y otros factores del rendimiento.
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ASPECTOS METODOLOGICOS Y DE GESTION DE GRUPO COMUNES

La principal particularidad de este grupo es la realizacion de las sesiones de entrenamiento no
dirigidas externamente por el entrenador (trabaja con el resto en calidad de nadador, también). Cada
nadador ha sido durante todo el ciclo abonado del Complejo Polideportivo Municipal Supera de San
Diego (A Coruiia).

No siempre coincidian en tiempo y espacio, lo cual se convirtié en una ventaja para la organizacién
del grupo de entrenamiento y la conciliacion individual con la actividad académica y laboral de cada
uno. No obstante, a medida que se acercaba la competicion los entrenamientos conjuntos cada vez
fueron mas habituales. Por ejemplo, Cristian, que solo podia acudir a tres sesiones de agua hasta la
semana 15, en las ultimas tres semanas logré aumentar su compromiso a diario.

Cuando al menos dos compafieros tenian previsto entrenar juntos se organizaba el trayecto para
acudir al complejo en un Unico vehiculo. Se utilizé un grupo de WhatsApp® para este y otros mas
cometidos (presentacion del disefio de cada sesidén en el documento visto en los anexos 1y 2,
explicacion de multiples cuestiones relevantes para la ejecucion, prosperar la cohesion entre los
comparieros, etc.).

La forma de ejecucion de algun ejercicio de seco, asi como la configuracion de la serie, se tuvo que
modificar debido a la normativa del complejo de San Diego.

El volumen de entrenamiento en agua se redujo con respecto a otros ciclos de la temporada anterior
para ceder mas tiempo y energia a otras actividades personales (trabajo, estudios, tiempo libre, etc.).
Lo mismo ocurrié con la frecuencia y el volumen de entrenamiento en seco.

El volumen como factor de la carga de entrenamiento se obvia en la cuantificacion de la carga de
entrenamiento. En su lugar se propone un modelo sistematico de disefio del entrenamiento para el
control de la carga externa, permitiendo ver la dinamica construida para dicha sesion y tarea.

El calentamiento se toma como un contenido de maxima prioridad y atencién durante todo el ciclo.
El entrenador cred una pequefia guia metodolodgico-practica para ayudar al nadador a perfeccionar
su protocolo de calentamiento.

Debido a la normativa del complejo, el uso de las plataformas de salida solo quedd accesible en la
siguiente ocasion (alquilando la calle): sabado 26 de octubre de 2024 de 16:00 a 17:00
(entrenamiento de salidas). En diciembre, en el sdbado de la semana 14 (07/12/2024) se realiz6 una
sesion orientada a realizar salidas individuales y de relevo por los miembros de este grupo y otros
dos nadadores del club y una simulacién-test de 50 m a estilo libre en la Piscina del Complejo
Municipal de Santa Isabel (Santiago de Compostela).

En aquellas sesiones de entrenamiento modelado, como no se permitieron entrenamientos
dirigidos sin alquilar la calle, todos los nadadores colaboraban para llevar en algin momento el
control del tiempo y la frecuencia de ciclo con varios cronémetros, mientras tanto, de uno en uno, se
ejecutaban las tareas. Se utilizo el grupo comuin de WhatsApp® para que cada nadador dejara por
escrito los resultados logrados en cada sesion de entrenamiento modelado.

Para después de cada competicidon secundaria se organizaba una cena entre todos los comparieros
del club con la misién de aumentar la integracion y el sentimiento de camaraderia.

Los calentamientos de competicion fueron practicados varias semanas antes, por lo que el
entrenador no tuvo que dirigir ninguno, solo controlar alguna variable técnico-tactica si el nadador lo
precisaba. El protocolo de recuperacion entre pruebas consistiéo en tumbarse sobre la esterilla del
entrenador en el vestuario y llevar una buena hidratacion.
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ANEXOS

Anexo 1. Programa “Sprinters”
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GRUPO “SPRINTERS”

PLAN DEPORTIVO del PRIMER CICLO de la temporada
2024-2025

Tabla 1. Plan del primer ciclo de la temporada 2024-2025

o Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
<
il S S - S .
o o o o = b H k1] = 3 3 3 5 ] Lo ]
% Diainicialy mes § § $ $ $ $ $ $ $ 2 3 $ $ '-% % 9 9 2
o « o | QI Q ||~ | J |8 |~z Q| ]| 8R 3
Secundaria 2 “ “
= Principal 1
h=]
o -
g = :
£ g p g
38 Denominacion 3 g 5
g g g
8
Ciclo Ciclo|
Fase Fasel Fasell Faselll Fase IV Tapering
Desc
Microciclo A A A A C C C/R C C C R/A C C C Pre | Pre | Com
eocowo | | [ [ [ [ T« [ [ [ T ] [xfxfx] |
- Fuerza seco General Méxima Explosiva
h=]
8 Fuerza agua Desarrollo General Desarrollo Especializado Maximo Aprox. Cinética competitiva
N
§ Resistencia Al “L2” (+ aerdbico - apnea) “L2” (+ apnea)
[
[= % (=
Velocidad Desarrollo general Desarrollo especializado Desarrollo competitivo 2
@«
Q
Técnica Ajuste inicial Perfeccionamiento Mantenimiento g
Téctica Contar TES - FES - BES idem anterior + SIMULATORIO completo
Mental se obvia Desarrollo (imagineria)
Movilidad Desarrollo Mantenimiento

Las abreviaturas de los microciclos se corresponden con los siguientes términos: A (adaptacion); C (carga); R
(recuperacion); Pre (precompetitivo); Com (competitivo); Desc (descanso).

TES: top end speed; FES: front end speed BES: back end speed.

Fuente: elaboracién propia.

Tabla 2. Comparativa de zonas de entrenamiento en el entrenamiento en agua

Hito fisiolégico Ritmo aprox Pulso aprox Jorge Rivas Navarro - ENE British Swim. Maglischo Urbanchek
Regenerativo AER A1 Yellow
Umbral aerdbico eficiencia 25-28 A1 AEL A2 EN White
MLSS 5000 28 - 30 A2 AEM A3 Pink
Umbral anaerdbico 1500 30-32 A3 AEI AT EN2 Red
Potencia aerdbica 400 32 - max PA PAE MVO: EN3 Blue
Capacidad lactica 200 n/p L1 CLA LT SP1 Brown
Potencia lactica n/p PLA LP SP2 Purple
Potencia alactica 50 n/p \'} CAL - PAL Sprint SP3 Platinum

Nota: ‘Jorge Rivas” es la empleada en este programa; las cuatro del medio son de uso mas extendido en el entrenamiento de
nadadores de élite; y, la de la derecha del todo es el modelo trifasico de categorizacion de zonas de intensidad. Abreviaturas: ENE
(Escuela Nacional de Entrenadores de Espaia); Swim. (Swimming).

Ritmo aprox: se refiere a la velocidad de nado cercana a la promedio de una distancia de competicion (en metros).

Pulso aprox: cantidad de latidos del corazén medidos en 10 segundos.

Fuente: elaboracién propia.
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DISENO SEMANAL DEL ENTRENAMIENTO

Temporada 2024/25. Ciclo |

Tabla 3. Distribucion de los contenidos en cada semana de cada fase del ciclo de entrenamiento

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
- L . - - Aerdbico + A
Técnica Resistido Aerdbico Técnica Resistido ero I(;’ci)es pnea
AGUA Velocidad Pies Apnea Velocidad Pies
(semanas 3y 4)
SECO Fuerza general Corgyflex - Fuerza general CO“? yflex Fuerza general -
(en piscina) (en piscina) (semanas 3y 4)

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
Técnica Resistido Aerébico Técnica Resistido FES - BES
AGUA TES Pies Apnea FES Pies
SECO FM Corg Y flex - FM - Preventivo -
(en piscina)

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
Técnica aciclica FES Resistido Aerobico
P . . BES Estilos / Simulat. -
AGUA TES Técnica ciclica Pies Apnea
SECO FEI Core Flexibilidad FE I* FEII* - -

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
Técnica FES Técnica BES Apnea Calentamiento .
AGUA ~TES~ Resistido | (individual) Resistido Il Técnica Simulatorio
SECO FE I* R FE I* - FE II* - -

* Realizar obligatoriamente seco antes que agua.
TES: top end speed; FES: front end speed BES: back end speed.

FM: fuerza méxima; FE: fuerza explosiva; flex.: flexibilidad; Resistido: “entrenamiento de fuerza especifica en agua”.

Calentamiento: calentamiento de competicion.
Fuente: elaboracién propia.
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DISENO DE SESIONES DE AGUA Y SECO

Fase |
AGUA

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1

3x (n'x 100m ¢/1°40”) [75m A1 drill + 25m nado >acel>>] material opcional variado
Entre rondas

2x ¢/2’ (5 leg-push supine from wall [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar ult + 15m V (10m + 360° + 5m])
3x5mVc/60”+2x 10mV c/1’30” + 1x 15m V ¢/2’[18 rnd s.m / 22 rnd aletas]
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
' ——-_—
MARTES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]

Bloque 1

- n® x 25m sub aletas [prog 1-3 ¢/45” + resto all-out ¢/1°30”’]
Bloque 2

Bloque 3

3x50m ¢/1°30” [20”” A1 nado estacionario + 50m A1 palas] {att: IdC}

n' x (3x 25m c/40” [#1: pies fuerte / #2: nado resistido {paraca} solo brazos fuerte / #3: nado A0])

n?x 50m A1 c¢/55” [nado pull-palas contar brazadas - obj: = n brazadas siempre]
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia

Semana 1

Semana 2 Semana 3 ‘ Semana 4
n® 4 6 6 8
n’ 6 7 7 8
n2 10 12 14 16

MIERCOLES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 ¢/6’ [nado variado]

Bloque 1

- 3x

100m A0 ¢/1°40” + 75m A0 ¢/1°20”” + 50m A0 ¢/60”” + 25m A0 ¢/40” [todo nado crol pull minimas respiraciones]
n'x 100 A1-A2 ¢/1°30” [nado crol contar brazadas 12 rnd [3 bat] 22 [4 bat] 32 [5 bat]]

2x 75m ¢/1’15” [nado crol aletas-palas: 25m A0 apnea + 25m A1 .2 + 25m AO apnea]

Bloque 2 (opcional)

- 6x 1000m d/60” [imp nado aletas [sub >10m] / par nado s/m [4 bat]]

Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 1 Semana 2 Semana 3 ‘ Semana 4
n’ 5/4/3 6/5/4 7/6/5 8/7/6
JUEVES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1

3x (n'x 100m ¢/1°40”) [75m A1 drill + 25m nado >acel>>] material opcional variado
Entre rondas {en cursiva-rojo solo 12 rnd}

2x ¢/2’ (5 leg-push supine from wall [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar ult + 15m V (10m + 360° + 5m])
- 2x ¢/1’30” (salto+360° + 6m + viraje + 10m)

- 2x (n"x 20m V) [10m viraje 10m] 12 rnd ¢/2’/ 28 rnd ¢/60”
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

n?
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VIERNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)

- 300m A1 c/6’ [nado variado]

- 3x50m ¢/1°30” [20”” A1 nado estacionario + 50m A1 palas] {att: IdC}
Bloque 1

- 3x (n°x 25 fuerte ¢/1°15”) [12 rnd prc-S - pull / 22 rnd prc-M - palas-M - pull / 32 rnd pre-L - palas-M - pull]
Bloque 2

- n' x (3x 25m c/40” [#1: subacuatico A1 aletas / #2: pies fuerte / #3: nado A0])
Bloque 3

- n2x 50m A1 ¢/55” [nado pull-palas contar brazadas - obj: = n brazadas siempre {realizar -1 brazada que martes}]
Vuelta a la calma

- 100 AQ c/3’

Bloque 1
- 2x

Bloque 2

Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

serie/distancia SEINEREN SEINEREW Semana 3 Semana 4
n® 4 6 6 8
n' 6 7 7 8
n? 6 8 10 12

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]

100m A0 ¢/1°40” + 75m A0 ¢/1°20°’ + 50m A0 ¢/60” + 25m A0 ¢/40”’ [todo nado crol pull minimas respiraciones]
n'x 100 A1-A2 ¢/1’30” [nado crol contar brazadas 12 rnd [3 bat] 22 [4 bat]]
2x75m ¢/1°15” [nado crol aletas-palas: 25m A0 apnea + 25m A1 r.2 + 25m AO apnea]

- nZx 250m pies d/30” [25 fuerte + 75 facil + 25 fuerte + 50 facil + 25 fuerte + 25 facil + 25 fuerte] material opcional variado

serie/distancia Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
n' - - 8/7 9/8
n2 - - 4 6

SECO

LUNES - JUEVES -[SABADO]

Calentamiento: protocolo (solo si es la sesiéon de comienzo)

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience):
Rodilla dominante:

Traccién:

Empuje:

3x (5x power clean [progresar carga]) + 3x (deep squat [4rir5 / 5rir4 / 6rir3]) d/ lo que cada uno desee {1,5’ - 2’}

Cadera dominante:

3x (4x hip-thrust iso-exc [progresar carga] + 6x roman deadlift iso-exc [progresar carga])
3x (2x pull-up iso-exc d/30” + 3x pull-up pliom [progresar carga]) + 3x (bench pull {o similar} [4rir5 / 5rird / 6rir3])

3x (5x shoulder press [progresar carga] d/30” + 3x dip pliom [propio cuerpo]) + 3x (bench press [4rir5 / 5rird / 6rir3])

MARTES - VIERNES
(después de agua, en la propia piscina)

Bloque 1. Core + saltos rigidos (SR) [n”’ trabajo + n”” descanso]

#1-plancha frontal pierna der * #2- posicion flecha supina #-SR (con comba si se tiene)

#3-plancha frontal pierna izq ™ #4- russian twist extremidades extendidas #-SR (con comba si se tiene)
#5- flex 90° iso hombro [con disco] #-SR (con comba si se tiene)

#6-plancha lateral #7-extens lumbar prona dinam #-SR (con comba si se tiene)

#8-plancha contralateral #9-abdo palo #-SR (con comba si se tiene)

#10-flex 90° iso hombro [con disco] #-SR (con comba si se tiene)

Bloque 2. Estiramiento estatico activo (10”>107/107>>10"/).

Orden ejercicios: Tren inferior agonista-antagonista — Tren superior agonista-antagonista
(si no da tiempo, ha de realizarse en el final de la sesidn siguiente)

densidad Semana 1 Semana 3 Semana 4

Semana 2

trabajo + descanso 40” +20” 40” +20” 45”7 +15” 45” +15”
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Fase Il
AGUA

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA
- 4x (3x50m c¢/55” [#1y#2 solo drill; #3 25m drill + 25m nado >acel>>] material opcional) d/+20”
Bloque 2 TES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; TODO = objetivo competicion}
- 2x
1x ¢/2’ (5 empujes supinos de pared [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar dlt + 15m V (10m + 360° + 5m])
2x 25m d/40” [3x salto * bat delf con traccién + 25m haciendo 3 b-out [1 cic] sub méax potencia]
4x 15m TES c/2’
2x20m TES c¢/2’ [aletas]
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

MARTES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 FUERZA aislada BRAZOS - PIERNAS
- 1x
Patada vertical: 2x (3x salto ™ bat delf + 45" pat ond [cada 15" alcanzar max altura]) d/60”
4x 50m ¢/1’30” [20” A1 nado estacionario + 25 >acel>> + 25 >>decel> {att: IdC}] [sk siempre + nado dindmico pls-M]
- 2x
6 x 15m V subacuético c/1°15” [#1-#2 d.par / #3-#4 d.ag / #5-#6 d.par paraca-S/M]
6x 10m V brazos c/60” [sal.d.ag {arrancada} [#1-#2 pull-aro / #3-#4 palas M-pull-aro / #5-#6 palas L-pull-aro]
- 1x
8x 25m pies ¢/60””[20m V + 5m dejarse ir] [[#1-#2 s/m/ #3-#4 aletas / #5-#6 s/m / #7-#8 aletas tabla resistida]
8x 25m brazos ¢/1°15” [15m méaxLCic + 10m maxFCic] [pull-para-M-pls-M + sk] {siempre maxF x brazada)
4x 25m pies L2 c/45” [solo tabla, excepto espalda: PMR]
Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

MIERCOLES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 APNEA
- 4 x {en minimas respiraciones prohibido respirar en primeros 3 ciclos ni en el Gltimo de cada largo}
100m A0 ¢/1°40” + 75m A0 ¢/1°20”” + 50m A0 ¢/60”” + 25m A0 ¢/60” [todo nado crol pull minimas respiraciones]
4x 75m c/1’15” [nado crol aletas-palas: 25m A1 r.2 + 25m A1 2 resp + 25m A1 apnea]
Bloque 2 APNEA
- n'x50m c/60” [25m sub A1+ 25m nado A0 aguantando resp en primeros 3 cic, resto r.3] [aletas]
Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

serie/distancia SEINERERS Semana 6 Semana 7
n’ -—

JUEVES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA
- 4x (3x50m c/55” [#1y#2 solo drill; #3 25m drill + 25m nado >acel>>] material opcional) d/+20”
Bloque 2 FES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; TODO = objetivo competicion}
- 1x ¢/2’ (5 empujes supinos de pared [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar tlt + 15m V (10m + 360° + 5m])
- 2x¢/1’30” (salto+360° + 6m + viraje + 10m)
- n'x
2x25m ¢/2’[20m FES + dejarse ir]
3x50m ¢/3’ [#1: 25m FES + {desliz sub idem dist sub comp} + A0 / #2-#3: 35m FES + A0]
Vuelta a la calma

- 100 A0 ¢c/3’
serie/distancia Semana 5 Semana 6 Semana 7 ‘ =
n’ 2 2 1 -
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VIERNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]

- 3x 50m ¢/1’30” [20” A1 nado estacionario + 50m A1 palas] {att: IdC}

Bloque 1 RESISTIDO BRAZOS {fuerte: 20m att LCic + 5m att FCic}
- 3x (n°x 25 “fuerte” ¢/1’15”) [12 rnd prc-S - pull / 22 rnd prc-M - palas-M - pull / 32 rnd prc-L - palas-L - pull]
Bloque 2 PIES {fuerte: pies R200 aprox / L1}

- n' x (3x 25m c/40” [#1: subacuatico A1/ #2: pies “fuerte” / #3: nado A0])
Bloque 3 ASISTIDO-FUERZA

- n?x 50m c¢/55” [25m maxLCic + 25m >acel>>] [aletas+palas-M]
Vuelta a la calma

- 100 AO c/3’

serie/distancia Semana 5 Semana 6 Semana 7 -
n° 6 8 4 -
n' 6 8 4 -
n? 8 10 6 -

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)

- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 FES-BES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; TODO = objetivo competicion}
- n'x
1x 50m ¢/1’30” (35m FES + 15m >>decel>)
1x 50m ¢/1’15” (25m >acel>> “apnea” + 25m BES) {espalda y braza sin apnea}
1x 25m BES ¢/30” [salida d.viraje {1 cic pre} ]
1x 25m A0 c/45”
1x 200m c¢/7-8’ [50m drill + 25m >acel>> + 50m drill + 25m >>decel> + 50m A0] material opcional
Bloque 2 PIES
- nZx 250m pies aletas d/30” [25 fuerte + 75 facil + 25 fuerte + 50 facil + 25 fuerte + 25 facil + 25 fuerte] mat.opc
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia SEINERERS) Semana 6 Semana 7 -
n’ 3 4 2 -
n2 2 3 4 -

En sesiones donde se desarrolle FES y BES, Lola Botana deberd orientar la primera ronda hacia prueba de 50m, pero las siguientes
hacia 100m., exigiéndole una adaptacién en el disefio del bloque.

SECO

LUNES - JUEVES

“Calentamiento” (iniciar con protocolo en seco si es sesién de apertura)
3x (3x power clean [progresar carga]) d/3’+ 2x (4rir5 deep squat) d/2’

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience):
Rodilla dominante (pararel squat): 2x (3rir1 concentric) d/4’+ 1x (5” iso méax + 1rir3) d/5’

Cadera dominante (deadlift): 3x (3rir1 concentric) d/4’

Traccién (lunes pull-up /jueves bench pull maquina) : 2x (3rir1 concentric) d/4’+ 1x (5” iso méx + 1rir3) d/5’
Empuje (press banca): 2x (3rir1 concentric) d/4’ + 1x (5” iso max + 1rir3) d/5’

MARTES

(después de agua, en la propia piscina)

Bloque 1. Core + saltos rigidos (SR) [45” trabajo + 15” descanso]

#1-plancha frontal pierna der * #2- posicion flecha supina #-SR (con comba si se tiene)

#3-plancha frontal pierna izq * #4- russian twist extrem ext #5- flex 90° iso hombro [con disco] #-SR (con comba si se tiene)
#6-plancha lateral #7-extens lumbar prona dinam #-SR (con comba si se tiene)

#8-plancha contralateral #9-abdo palo #10-flex 90° iso hombro [con disco] #-MS (con comba si se tiene)

Bloque 2. Estiramiento estatico activo (10”>10"/10”>>10"/). Tren inferior agonista-antagonista — Tren superior agonista-antagonista

SABADO

Bloque 1. Tareas con gomas prevencion lesiones + core stability INDIVIDUALIZADO (opcional realizar antes de agua)

Bloque 2. Core [45” trabajo + 15” descanso]. Mismos ejercicios que martes, pero sin multisaltos

Bloque 3. Estiramiento estatico activo (10”>10/10”>>10"/). Tren inferior agonista-antagonista — Tren superior agonista-antagonista
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Fase Il
AGUA

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA
- 4x (3x50m c¢/55” [#1y#2 solo drill; #3 25m drill + 25m nado >acel>>] material opcional) d/+15”
Bloque 2 TES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; maxima velocidad de nado}
- 3x {solo 1@ ronda} d/4-5’ entre rondas
2x 25m d/40” [3x salto ™ bat delf con traccién + 25m haciendo 3 b-out [1 cic] sub méax potencia]
1x ¢/2’ (5 empujes supinos de pared [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar dlt + 15m V (10m + 360° + 5m])
---todo TES [V] {12 rnd: sal d.pared // 22: sal d.ag > viraje pared // 32 sal d-ag > llegada pared}:
1@ rnd: 3x 15m ¢/2’// 28: 3x 10v10m ¢/2’30’ // 32: 3x 10m ¢/2’
[aletas]: 1x20m // 1x 10v10m // 1x 10m
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

MARTES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 FUERZA aislada BRAZOS - PIERNAS
- 1x
Patada vertical: 2x (3x salto ™ bat delf + 45" pat ond [cada 15" alcanzar max altura]) d/60”
[sk (+ nado dindmico pls)] 4x 50m ¢/1°30” [20” A1 nado estacionario + 25 >acel>> + 25 >>decel> {att: IdC}]
- 2x
6 x 10m V subacuatico c/1°15” [#1-#2 d.ag / #3-#4 d.par / #5-#6 d.par paraca + alts]
6x 10m V brazos c/60” [sal.d.ag {arrancada} [#1-#2 pull-aro / #3-#4 palas M-pull-aro / #5-#6 palas L-pull-aro]
- 1x
6x 25m pies ¢/1°30””[20m V + 5m dejarse ir] [[#1-#4 s/m/ #5-#6 aletas tabla resistida]
8x 25m brazos ¢/1’15” [15m méaxLCic + 10m maxFCic] [pull-para-M-pls-M + sk] {siempre maxF x brazada)
2x 50m pies L2 ¢/1°30” [solo tabla, excepto espalda: PMR]
Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

MIERCOLES (semana 11 no hay entrenamiento: descanso - si trabajar movilidad en casa)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 APNEA
- 3 x{en minimas respiraciones prohibido respirar en primeros 3 ciclos ni en el Ultimo de cada largo}
[pull] 100m A0 c/1°40”’ + 75m A0 ¢/1°20”” + 50m A0 ¢/60”’ + 25m A0 c¢/60”’ [todo nado crol pull minimas respiraciones]
[pls-alts] 3x 75m c/1°20” [nado crol 25m A1 r.2 + 26m A1 2-3 resp + 25m A1 0-1 resp]
““  1x25m A0 d/2’ aprox
Bloque 2 APNEA [aletas]
- n'x50m c/60” [25m sub A1+ 25m nado A0-A1 aguantando resp en méax ciclos seguidos + resto c.4]
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 8 Semana 9 Semana 10 ‘ Semana 11
v s | 0 | 2 | nonayomeno _
JUEVES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA
- 3x (3x 50m c/55” [#1y#2 solo drill; #3 25m drill + 25m nado >acel>>] material opcional) d/+20”
- [sk estatico] 2x 50m c¢/2’ (15” nado estacionario + 25m >acel>> + 25m >>decel>)
Bloque 2 FES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; TODO = objetivo competicion}
- 2x ¢/2’ (5 empujes supinos de pared [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar ult + 15m V (10m + 360° + 5m])
- 2x c/2’ (salto+360° + 6m + viraje + 10m)
- nx 50m c/3’-5’ [#1: 25m FES + {desliz méax dist} + A0 / resto: 35m FES + A0]
Vuelta a la calma

- 100 A0 ¢c/3’
serie/distancia Semana 8 Semana 9 Semana 10 ‘ =
n 4 5 6 -
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Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]

- 3x 50m ¢/1’30” [20” A1 nado estacionario + 50m A1 palas] {att: IdC}

Bloque 1 RESISTIDO BRAZOS {fuerte: 10m “TES”+10m att LCic + 5m att FCic}
- 3x (n°x 25 “fuerte” ¢/1’30”’) [12 rnd prc-S - pull / 22 rnd prc-M - palas-M - pull / 32 rnd prc-L - palas-L - pull]
Bloque 2 PIES {fuerte: pies R100 aprox / L2}

- n' x (3x 25m c/40” [#1: subacuatico A1 min bat / #2: pies “fuerte” / #3: nado A0])
Bloque 3 ASISTIDO-FUERZA

- n?x 50m c¢/60” [25m maxLCic + 25m >acel>>] [aletas+palas-L]
Vuelta a la calma

- 100 AO c/3’

serie/distancia SEINERERS] Semana 9 SEIRERERT -
n° 4 4 4 -
n' 4 5 6 -
n? 8 9 10 -

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)

- 300m A1 c/6’ [nado variado]

Bloque 1 FES-BES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; TODO = objetivo competicion}
2x 50m ¢/4’-5’ (35m FES + 10m A0 + 5m “BES”) [mantener durante todo 50m resp competitiva]
2x 50m ¢/3’30” (25m >acel>> “apnea” + 25m BES) {espalda y braza sin “apnea”}

n' x (25m BES ¢/30” [salida d.viraje {1 cic pre}] + 25 A0 ¢/60”)
1x 200m c¢/7-8’ [50m drill + 25m >acel>> + 50m drill + 25m >>decel> + 50m A0] material opcional

Bloque 2 PIES

Vuelta a la calma

- n?x 250m pies aletas d/30” [25 fuerte + 75 facil + 25 fuerte + 50 facil + 25 fuerte + 25 facil + 25 fuerte] mat.opc

- 100 A0 c/3’

serie/distancia SEINERERS] Semana 9 SEIERERT -
n' 2 3 4 -
n? 4 3 2 -

En sesiones donde se desarrolle FES y BES, Lola Botana deberd orientar la primera ronda hacia prueba de 50m, pero las siguientes
hacia 100m., exigiéndole una adaptacién en el disefio del bloque.

SECO

En lunes y jueves, Lola Botana sigue el mismo programa de entrenamiento de fuerza en seco de la Fase |. Para el resto de dias sigue
el que se haya en la Fase ll.

LUNES - JUEVES

“Calentamiento” (iniciar con protocolo si es sesion de apertura)

3x (3x power clean [progresar carga]) d/3’+ 2x (4rir5 deep squat) d/2’

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience):
Rodilla dominante (lunes squat (parallel) / jueves knee extension, méx range): 3x (2rir2 + 3a75%4rm) d/4’
Cadera dominante (deadlift): 3x (2rir2 + 3a75%4rm) d/4’

Traccién (bench pull maquina) : 3x (2rir2 + 3a75%4rm) d/4’

Empuje (press banca): 3x (2rir2 + 3a75%4rm) d/4’

MARTES

(después de agua, en la propia piscina)

Bloque 1. Core + saltos rigidos (SR) [45” trabajo + 15” descanso]

#1-plancha frontal pierna der * #2- posicion flecha supina #-SR (con comba si se tiene)

#3-plancha frontal pierna izq ™ #4- russian twist extrem ext #5- flex 90° iso hombro [con disco] #-SR (con comba si se tiene)
#6-plancha lateral #7-extens lumbar prona dinam #-SR (con comba si se tiene)

#8-plancha contralateral #9-abdo palo #10-flex 90° iso hombro [con disco] #-MS (con comba si se tiene)

Bloque 2. Estiramiento estatico activo (10”>10"/10”>>10"/). Tren inferior agonista-antagonista — Tren superior agonista-antagonista

SABADO (gimnasio)

Bloque 1. Tareas con gomas prevencion lesiones + core stability INDIVIDUALIZADO (opcional realizar antes de agua)
Bloque 2. “Explosivos”. Variaciones: mov. olimpicos + multisaltos pliom {tren inferior} + TRX / balén / barras* {tren superior}
Bloque 3. Core [45” trabajo + 15” descanso]. Mismos ejercicios que martes, pero sin multisaltos

*pull-ups (variaciones): OBLIGATORIO + aprender lanzamientos dinamicos press banca
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Fase IV
AGUA

Microciclo activacion (semana 11): 14/11 hacer sesién lunes; 15/11 martes; 16/11: jueves (sin seco gimnasio).
Semana 14: lunes descanso, resto igual.

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA aciclica
- 4x (20m d/30” + 55m d/60”’) elegir estilo (sin material)
25: 3 “b-out” sub // 55m (30m: sal.d.ag-vir (6m) + 180°>pos vent + 5m all-out + viraje - desliz sub > 10m + nado suave hasta 20m +
360° > all-out hasta viraje) + (25m: sub idem comp + hasta 20m punto muerto cruzado rolido [att: b-out max dist] > ult 5 m lleg comp)
Bloque 2 TES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; maxima velocidad de nado}
3x {siempre descanso completo}
-3 empujes supinos de pared [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar Ult + no sub + 10m all-out cabeza afuera)
18 rnd (3x #1 + 2x #2 + 1x #3) // 28 rnd (2x #1 + 2x #2 + 2x #3) // 32 rnd (1x #1 + 2x #2 + 3x #3)
#1: sal.d.poy / sal.d.par (sub + 3 cic all-out [att: sub>b-out])
#2:sal.d.ag (7,5m + vir + sub comp + 2 cic)
#3: sal.d.ag + lleg comp (12 rnd: 5m) (28 rnd: 7,5m) (32 rnd: 10m)
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

MARTES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
- Tareas individuales componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> tareas reaccién >> imagineria
Bloque 1 FES(50) {att: TODO = objetivo competicion} DESCANSO COMPELTO con imagineria individualizada
- nx 50m (25m TES + viraje + desliz sub max + suave) {n= si TES(100) entre 2-5; si solo TES(50) entre 6-8}
Bloque 2 FES(100) {att: TODO = objetivo competicion} DESCANSO COMPELTO con imagineria individualizada
- nx 50m (35m TES + suave; ultimo: 50m TES + desliz + suave) {n=entre 3y 6}
Bloque 3 TECNICA ciclica
- [material opcional] 3x (3x 50m ¢/55” [#1y#2 solo drill; #3 25m drill + 25m nado >acel>>]) d/+20”
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’

MIERCOLES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA-FUERZA
- 2x
Patada vertical: 1x (3x salto * bat delf + 45” pat ond [cada 15” alcanzar méax altura]) d/60”
Brazos “técnica”: aro+pull+pls-M 6x 25m d/15” (imp: punto muerto cruzado / par: maxLCic)
Bloque 2 FUERZA RAPIDA
- 2x
4x 10m V subacuético c/1°15” [#1-#2 paraca-S / #3-#4 paraca-L + alts] imp: d.par / par: d.ag
4x 10m V brazos ¢/60” sal.d.ag {arrancada} [#1-#2 palas M-pull-aro / #3-#4 palas L-pull-aro]
2x 25m pls+alts ¢/1’30” sal.d.par sin sub 10m maxFCic + 15m maxLCic
Bloque 3 FUERZA RESISTENCIA
- 1x
4x 25m pies ¢/1’30” [20m V + 5m dejarse ir] [[#1-#2 s/m/ #3-#4 aletas tabla resistida]
4x 25m brazos ¢/1°15” [15m méaxLCic + 10m maxFCic] [pull-para-L-pls-L + sk] {siempre maxF x brazada)
3x 50m pies L2 ¢/2’[solo tabla, excepto espalda: PMR]
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’

JUEVES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’[nado variado]
- Tareas individuales componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> imagineria
{BES: procurar que FC no baje de 110 ppm [18 pulso] antes de empezar cada serie}
Blogue 1 BES(50) {att: TODO = objetivo competicion} imagineria individualizada entre rondas {BES siempre lleg comp}
- n x (2x (30m BES [5m + 25m] + d/10-15” + 20m A0 ¢/60”’)) d/3-5’{n=luego BES(100) entre 1y 2; solo BES(50) entre 3y 5}
Bloque 2 BES(100) {att: TODO = objetivo competicion}imagineria individualizada entre series {BES siempre lleg comp}
- Elegir formay plantear series/rondas que mejor se adapte a nadador (realizar entre 2y 5 series):
A: (100 A1>A2 + 50 BES d/10”) // B: (25 >acel>> + 50 MES d/10”’) + 25 BES // C: 4-6 x 50m BES ¢/2’ //
D: (25 A1 apnea + 25 >Acel>> + 50 BES) // E: (25 A1 apnea+ 10 push-up seco + 50m BES)
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’
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VIERNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 alts DEFICIT de O
- n'x (50m d/15” + 75m d/10”’ + 25 d/1°30”)
50: 25m sub + 25m min resp // 75: ¢.25m -1 resp y +1 bat {empezar con 3-4 resp y bat} // 25: apnea {0 resp}
Bloque 2 mat opc TECNICA - “AEROBICO”
- n?x 300m estilos d/30”’ [25 pies [previo sub] + 25 drill + 25 nado >acel>>] {estilistas: entre 3y 5; no estilistas: entre 2y 4}
iAtt: En caso de no nadar estilos hacer misma distancia en cada rep, pero solo estilos que se vayan a competir!
Bloque 3 sk + (pull) CONTRASTE O
- 4x (25m pull + sk A0 crol max captacion O2 d/5” quitar pull + 50m (25 sub + 25 AO crol max capt O2) d/30-407)
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 12 SEERERK] Semana 14 -
n' 4 3 2 -
n2 n n+1 n+2 -

SABADO

Calentamiento de competicion (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- INDIVIDUALIZADO TOTAL
No olvidar: tareas componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> tareas reaccién >> imagineria
Estilistas ESTILOS “SIMULATORIO” {att: TODO = objetivo competicién} imagineria individualizada entre series}
Opciones (nadador debe elegir; légica, los 3 menores son méas faciles, hacerlos en primera semanay luego ir desarrollando
el resto, en funcién de fortalezas y debilidades técnico-tacticas de cada uno; hacer entre 3y 5 series con desc. compl.):
#1:50 mar-esp d/15” + 25 bra d/10” + 25 lib
#2:25 mar d/10” + 50 esp-bra d/15” + 25 lib
#3:25 mar d/10” + 25 esp d/10” + 50 bra-lib
#4:50 mar-esp d/10” + 50 bra-lib
#5: 75 mar-esp-bra d/15” + 25 lib
#6: 25 mar + 75 esp-bra-lib
ilmportante: en caso de ser muy malo en alguna parte, tratar de forma analitica esa parte para luego construir globalmente!
No estilistas SIMULATORIO 50m
- 2 x 50m COMPETITIVO con descanso completisimo y trabajo de IMAGINERIA entre cada repeticion (elegir estilo)
Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

SECO

Semana 14: lunes descanso; martes seco de lunes; jueves descanso; viernes seco de viernes.
LUNES - JUEVES (gimnasio) FUERZA RAPIDA

“Calentamiento” (iniciar con protocolo si es sesion de apertura)

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience) 3 series cada ejercicio:

Rodilla dominante (squat (parallel)): 4a75%4rm + 3 plio squat jump (propia masa corporal) d/3-4’
Cadera dominante (deadlift): 4a75%4rm + 3 hip-thrust pliom con parada final concentr d/3-4’

Traccién (pull-up): 4a75%4rm + 3 pliom {con mini salto de manos arriba, propia masa corporal} d/3-4’
Empuje (press banca): 4a75%4rm + 3 push-up pliom {sin tocar taco/bloque; propia masa corporal} d/3-4’

MARTES CORE STRENGTH

(después de agua, en la propia piscina)

Bloque 1. Core + saltos rigidos (SR) [45” trabajo + 15” descanso]

#1-plancha frontal pierna der * #2- posicion flecha supina #-SR (con comba si se tiene)

#3-plancha frontal pierna izq ™ #4- russian twist extrem ext #5- flex 90° iso hombro [con disco] #-SR (con comba si se tiene)
#6-plancha lateral #7-extens lumbar prona dinam #-SR (con comba si se tiene)

#8-plancha contralateral #9-abdo palo #10-flex 90° iso hombro [con disco] #-MS (con comba si se tiene)

VIERNES (gimnasio) ESTABILIDAD - FUERZA RAPIDA

Bloque 1. Tareas con gomas prevencion lesiones + core stability INDIVIDUALIZADO (opcional realizar antes de agua)

Bloque 2. “Explosivos”. Series compuestas por (tarea 1 d/30” + tarea 2 d/30”’ + tarea 3 d/2’)
- Ronda 1: 3 hang power clean) + 4 saltos pliom {drop jump + squat juamp + 2 horiz} + 6 traccién balén
- Ronda 2: 4 squat-push unilat landmine + 4 squat jump desde sentado banco + 4 shoulder-press {barra}
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Tapering
AGUA

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA
- 4x(25md/30” + 50m d/15” + 125m d/60”) elegir estilo
18 s/m 22 alts 32 pls-alts 42 alts [“fuerte”: ritmo competitivo de las pruebas del Cto. gallego de invierno]
25: 3 “b-out” sub {prohibido hacer brazadas cuando uno esté en la superficie, como mucho remadas o minibrz}
50: sal.d.vir + desliz sub > 10m + nado suave hasta 20m + 5m —viraje — 1° cic “fuerte” + drill punto muerto + ult 5 m llegada “fuerte”
100: 25m 10 patd - 10 pat i + 75m drill “individualizado” + 25m nado >acel>> {hacer ult 5-10m nado “fuerte”}
Bloque 2 TES {att: salida + sub + b-out + brazadas + “resp” + llegada; maxima velocidad de nado}
3x {siempre descanso completo}
3 empujes supinos de pared [agarrar manos goma roja {fuerza prensil}] + soltar ult + {no sub} 7,5m all-out cabeza afuera)
nx TES{sem15n=4;sem16 n=3:sem17 n=2}
1@ rnd: sal.d.poy / sal.d.par (sub + 3 cic all-out [att: sub>b-out])
22 rnd: sal.d.ag (5m + vir + bat sub = competicidn {sin brazadas posteriores})
32rnd: sal.d.ag + lleg comp (7,5m)
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

MARTES (semana 17: sauna-balneario posentreno)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)

- 300m A1 c/6’ [nado variado]

- Tareas individuales componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> tareas reaccién >> imagineria
Bloque 1 FES(50) {att: TODO = objetivo competicion} DESCANSO COMPELTO con imagineria individualizada

- nx 50m (25m TES + viraje + desliz sub + suave)

luego TES(100) n =3 en sem15{sem16 n=2;sem17 n = 1}; solo TES(50) n =5 en sem15 {sem16 n=3; sem17 n=2}
Bloque 2 FES(100) {att: TODO = objetivo competicion} DESCANSO COMPELTO con imagineria individualizada

- nx 50m (35m TES + suave; ultimo: 50m TES + desliz sub + suave)

n=3ensem15{sem16n=2;sem17 n=1}
Bloque 3 Resistido

- 4x 10m V subacuético c/1°15” [#1-#2 paraca-S / #3-#4 paraca-L + alts] imp: d.par / par: d.ag

- 4x 10m V brazos ¢/60” sal.d.ag {arrancada} [#1-#2 palas M-pull-aro / #3-#4 palas L-pull-aro]

- 2x 25m pls+alts ¢/1°30” sal.d.par sin sub 10m maxFCic + 15m maxLCic
Vuelta a la calma

- 100 A0 c¢/3’

MIERCOLES (semana 17 descanso)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 ¢/6’ [nado variado]
Bloque tnico TECNICA
- 3x
1x 45” pat ond vertical A1 [cada 15 alcanzar max altura]) d/30”
6x 25m ¢/40” (imp: subacuatico A1 min batidos; par: nado A1 min brz)
200-300m continuo o fraccionado tratando debilidades técnico-tacticas
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’

JUEVES (semana 17 calentamiento pre-competicion)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
- Tareas individuales componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> imagineria
{BES: procurar que FC no baje de 110 ppm [18 pulso] antes de empezar cada serie}
Blogue 1 BES(50) {att: TODO = objetivo competicion} imagineria individualizada entre rondas {BES siempre lleg comp}
- nx (2x (30m BES [5m + 25m] + d/10-15” + 20m AQ c/60”))
luego BES(100) sem15 n=2; sem16 n = 1; solo BES(50) sem15n=3;sem16 n=2
Blogue 2 BES(100) {att: TODO = objetivo competicion}imagineria individualizada entre series {BES siempre lleg comp}
- Elegir formay plantear series/rondas que mejor se adapte a nadador (realizar sem15 n = 3; sem16 n = 2)
A: (100 A1>A2 + 50 BES d/10”) // B: (25 >acel>> + 50 MES d/10”’) + 25 BES // C: n x 50m BES ¢/2’ //
D: (25 A1 apnea + 25 >Acel>> + 50 BES) // E: (25 A1 apnea+ 10 push-up seco + 50m BES)
Bloque 3 Resistido Il
- 4x 25m pies all-out ¢c/1°30” [[#1-#2 s/m/ #3-#4 aletas tabla resistida]
- 4x 25m brazos all-out ¢/1’15” [15m maxLCic + 10m maxFCic] [pull-para-L-pls-L] {siempre maxF x brazada)
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’
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VIERNES (semana 17 competicion)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco + reaccién)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 alts DEFICIT de O
- nx (50m d/15” + 75m d/10” + 25 d/1°30”’) {sem15n=3;sem16 n=2}
50: 25m sub + 25m min resp // 75: ¢.25m -1 resp y +1 bat {empezar con 3-4 resp y bat} // 25: apnea {0 resp}
Bloque 2 mat opc TECNICA
- n x 300m estilos d/30”’ [25 drill-“pies” + 25 drill-coord + 25 nado >acel>>]{sem15 n=3;sem16 n = 2}
iAtt: En caso de no nadar estilos hacer misma distancia en cada rep, pero solo estilos que se vayan a competir!
Bloque 3 pull-sk CONTRASTE O2
- 4x (25m pull-sk A0 crol méx captacion O2 d/5” quitar pull-sk + 50m (25 sub + 25 A0 crol max capt O2) d/30”)
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

SABADO (semana 17 competicién)

Calentamiento de competicion (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- INDIVIDUALIZADO TOTAL

No olvidar: tareas componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> tareas reaccién >> imagineria

Estilistas ESTILOS “SIMULATORIO” {att: TODO = objetivo competicion + imagineria individualizada entre series}
Opciones (nadador debe elegir; logica, los 3 menores son mas faciles, hacerlos en primera semanay luego ir desarrollando
el resto, en funcién de fortalezas y debilidades técnico-tacticas de cada uno; hacer entre 3y 5 series con desc. compl.):
#1:50 mar-esp d/15” + 25 bra d/10” + 25 lib
#2:25 mar d/10” + 50 esp-bra d/15” + 25 lib
#3:25 mar d/10” + 25 esp d/10” + 50 bra-lib
#4:50 mar-esp d/10” + 50 bra-lib
#5: 75 mar-esp-bra d/15” + 25 lib
#6: 25 mar + 75 esp-bra-lib

ilmportante: en caso de ser muy malo en alguna parte, tratar de forma analitica esa parte para luego construir globalmente!

No estilistas SIMULATORIO 50m

- 1-2 x 50m COMPETITIVO con descanso completisimo y trabajo de IMAGINERIA entre cada repeticion (elegir estilo)
Vuelta a la calma

- 100 A0 c¢/3’

SECO

En semana 17 solo se realiza seco el lunes, ejecutandose los métodos y medios del entrenamiento de “VIERNES”.
\ LUNES - MIERCOLES (gimnasio) FUERZA RAPIDA

“Calentamiento” (iniciar con protocolo si es sesién de apertura)

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience) 3 series cada ejercicio:
Rodilla dominante (squat (parallel)): 4a75%4rm + 3 plio squat jump (propia masa corporal) d/3-4’

Cadera dominante (deadlift): 4a75%4rm + 3 hip-thrust pliom con parada final concentr d/3-4’

Traccién (pull-up): 4a75%4rm + 3 pliom {con mini salto de manos arriba, propia masa corporal} d/3-4’

Empuje (press banca): 4a75%4rm + 3 push-up pliom {sin tocar taco/bloque; propia masa corporal} d/3-4’

VIERNES (gimnasio) ESTABILIDAD - FUERZA RAPIDA (semana 17 esta sesion pasa al lunes)

Bloque 1. Tareas con gomas prevencion lesiones + core stability INDIVIDUALIZADO (opcional realizar antes de agua)

Bloque 2. “Explosivos”. “Explosivos”. Series compuestas por (tarea 1 d/30” + tarea 2 d/30” + tarea 3 d/2’°)
- Ronda 1: 3 hang power clean + 4 saltos pliom {drop jump + squat juamp + 2 horiz} + 6 traccién balén [sem17: pull-up pliom]
- Ronda 2: 4 squat-push unilat landmine + 4 squat jump desde sentado banco + 4 shoulder-press {barra}

En semana 16: miércoles FE2 y viernes FE1 (se intercambian).
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Anexo 2. Programa “Xabi”
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GRUPO “XABI”

PLAN DEPORTIVO del PRIMER CICLO de la temporada
2024-2025

Tabla 4. Plan del primer ciclo de la temporada 2024-2025

o Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
<
o o o =% = b H k1] = 3 3 3 5 ] Lo ]
% Diainicialy mes § § $ $ $ $ $ $ $ 2 3 $ $ '-% % 9 9 2
o « o g Q| 8|~ |8 8|z |«]e | SR 3
Secundaria 2 m ”
= Principal 1
h=]
o -
3 = < 2 g
8 Denominacion S 3 g 5
) 2 F g
- 8
Ciclo Ciclo|
Fase Fase | (con Sprinters) Fasell Faselll Taper
Desc
Microciclo A A A A C C C/R C C C R/A C C C Pre | Pre | Com
voconuno | | [ [ [ [ T« T [ [ [ [ Tl fx] ]
- Fuerza seco General Méxima Explosiva
=}
e Fuerza agua Desarrollo General Desarrollo Especializado Maximo Aprox. Cinética competitiva
N
§ Resistencia Al Al+L1 Al+L2
[
[N o
Velocidad Desarrollo general Desarrollo especializado Desarrollo competitivo 2
@«
Q
Técnica Ajuste inicial Perfeccionamiento Mantenimiento g
Téctica Contar TES - FES- BES TES - FES-BES
Mental se obvia Desarrollo (imagineria)
Movilidad Desarrollo Mantenimiento

Las abreviaturas de los microciclos se corresponden con los siguientes términos: A (adaptacion); C (carga); R
(recuperacion); Pre (precompetitivo); Com (competitivo); Desc (descanso).

TES: top end speed; FES: front end speed BES: back end speed.

Fuente: elaboracién propia.

Tabla 5. Comparativa de zonas de entrenamiento en el entrenamiento en agua

Hito fisiolégico Ritmo aprox Pulso aprox Jorge Rivas Navarro - ENE British Swim. Maglischo Urbanchek
Regenerativo AER A1 Yellow
Umbral aerdbico eficiencia 25-28 A1 AEL A2 ENt White
MLSS 5000 28 - 30 A2 AEM A3 Pink
Umbral anaerdbico 1500 30-32 A3 AEI AT EN2 Red
Potencia aerdbica 400 32 - max PA PAE MVO: EN3 Blue
Capacidad lactica 200 n/p L1 CLA LT SP1 Brown
Potencia lactica n/p PLA LP SP2 Purple
Potencia alactica 50 n/p \'} CAL - PAL Sprint SP3 Platinum

Nota: ‘Jorge Rivas” es la empleada en este programa; las cuatro del medio son de uso mas extendido en el entrenamiento de
nadadores de élite; y, la de la derecha del todo es el modelo trifasico de categorizacion de zonas de intensidad. Abreviaturas: ENE
(Escuela Nacional de Entrenadores de Espaia); Swim. (Swimming).

Ritmo aprox: se refiere a la velocidad de nado cercana a la promedio de una distancia de competicion (en metros).

Pulso aprox: cantidad de latidos del corazén medidos en 10 segundos.

Fuente: elaboracién propia.
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Tabla 6. Distribucion de los contenidos en cada semana de cada fase del ciclo de entrenamiento

Memoria de Preparacién. Club Natacién Panas. Jorge Rivas Pereira

DISENO SEMANAL DEL ENTRENAMIENTO

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
- L . S . Aerébico + Apnea
Técnica Resistido Aerdbico Técnica Resistido Pies P
AGUA Velocidad Pies Apnea Velocidad Pies
(semanas 3y 4)
Corey flex Corey flex Fuerza general
SECO Fuerza general Ay . - Fuerza general Ay . g -
(en piscina) (en piscina) (semanas 3y 4)
Fasell
lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
Técnica Resistido
) Aerébico Estilos Aerébico BES -
AGUA TES Pies
FM (idem Preventivo Preventivo
SECO ) Fuerza general - Core - -
sprinters) Core Flex

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
Técnica FES Resistido BES Aerdébico Estilos i
AGUA TES Aerdbico Pies Apnea Pies
SECO FEI Core Flexibilidad FE I* FE II* - -

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
Técnica FES Técnica BES Apnea Calentamiento )
AGUA ~TES~ Resistido | AerGbico Resistido Il Técnica Simulatorio
SECO FE |* - FE I* - FEII* - -

* Realizar obligatoriamente seco antes que agua.
TES: top end speed; FES: front end speed BES: back end speed.

FM: fuerza maxima; FE: fuerza explosiva; flex.: flexibilidad; Resistido: “entrenamiento de fuerza especifica en agua”.

Fuente: elaboracién propia.
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DISENO DE SESIONES DE AGUA Y SECO

Fase |
AGUA

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1

3x (n'x 100m ¢/1°40”) [75m A1 drill + 25m nado >acel>>] material opcional variado
Entre rondas

2x ¢/2’ (5 leg-push supine from wall [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar ult + 15m V (10m + 360° + 5m])
3x5mVc/60”+2x 10mV c/1’30” + 1x 15m V ¢/2’[18 rnd s.m / 22 rnd aletas]
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
' ——-_—
MARTES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]

Bloque 1

- n® x 25m sub aletas [prog 1-3 ¢/45” + resto all-out ¢/1°30”’]
Bloque 2

Bloque 3

3x50m ¢/1°30” [20”” A1 nado estacionario + 50m A1 palas] {att: IdC}

n' x (3x 25m c/40” [#1: pies fuerte / #2: nado resistido {paraca} solo brazos fuerte / #3: nado A0])

n?x 50m A1 c¢/55” [nado pull-palas contar brazadas - obj: = n brazadas siempre]
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia

Semana 1

Semana 2 Semana 3 ‘ Semana 4
n® 4 6 6 8
n’ 6 7 7 8
n2 10 12 14 16

MIERCOLES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 ¢/6’ [nado variado]

Bloque 1

- 3x

100m A0 ¢/1°40” + 75m A0 ¢/1°20”” + 50m A0 ¢/60”” + 25m A0 ¢/40” [todo nado crol pull minimas respiraciones]
n'x 100 A1-A2 ¢/1°30” [nado crol contar brazadas 12 rnd [3 bat] 22 [4 bat] 32 [5 bat]]

2x 75m ¢/1’15” [nado crol aletas-palas: 25m A0 apnea + 25m A1 .2 + 25m AO apnea]

Bloque 2 (opcional)

- 6x 1000m d/60” [imp nado aletas [sub >10m] / par nado s/m [4 bat]]

Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 1 Semana 2 Semana 3 ‘ Semana 4
n’ 5/4/3 6/5/4 7/6/5 8/7/6
JUEVES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1

3x (n'x 100m ¢/1°40”) [75m A1 drill + 25m nado >acel>>] material opcional variado
Entre rondas {en cursiva-rojo solo 12 rnd}

2x ¢/2’ (5 leg-push supine from wall [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar ult + 15m V (10m + 360° + 5m])
- 2x ¢/1’30” (salto+360° + 6m + viraje + 10m)

- 2x (n"x 20m V) [10m viraje 10m] 12 rnd ¢/2’/ 28 rnd ¢/60”
Vuelta a la calma

- 100 AO c/3’

serie/distancia Semana 1 Semana 2

Semana 3 ‘

Semana 4
n' 3 4 4

5
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VIERNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)

- 300m A1 c/6’ [nado variado]

- 3x50m ¢/1°30” [20”” A1 nado estacionario + 50m A1 palas] {att: IdC}
Bloque 1

- 3x (n°x 25 fuerte ¢/1°15”) [12 rnd prc-S - pull / 22 rnd prc-M - palas-M - pull / 32 rnd pre-L - palas-M - pull]
Bloque 2

- n' x (3x 25m c/40” [#1: subacuatico A1 aletas / #2: pies fuerte / #3: nado A0])
Bloque 3

- n2x 50m A1 ¢/55” [nado pull-palas contar brazadas - obj: = n brazadas siempre {realizar -1 brazada que martes}]
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

Bloque 1
- 2x

Bloque 2

Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

serie/distancia SEINEREN SEINEREW Semana 3 Semana 4
no 4 6 6 8
n' 6 7 7 8
n? 6 8 10 12

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]

100m A0 ¢/1°40” + 75m A0 ¢/1°20°’ + 50m A0 ¢/60” + 25m A0 ¢/40”’ [todo nado crol pull minimas respiraciones]
n'x 100 A1-A2 ¢/1’30” [nado crol contar brazadas 12 rnd [3 bat] 22 [4 bat]]
2x75m ¢/1°15” [nado crol aletas-palas: 25m A0 apnea + 25m A1 r.2 + 25m AO apnea]

- nZx 250m pies d/30” [25 fuerte + 75 facil + 25 fuerte + 50 facil + 25 fuerte + 25 facil + 25 fuerte] material opcional variado

serie/distancia Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
n' - - 8/7 9/8
n2 - - 4 6

SECO

LUNES - JUEVES -[SABADO]

Calentamiento: protocolo (solo si es sesion de apertura)

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience):
Rodilla dominante:

Traccién:

Empuje:

3x (5x power clean [progresar carga]) + 3x (deep squat [4rir5 / 5rird / 6rir3])

Cadera dominante:

3x (4x hip-thrust iso-exc [progresar carga] + 6x roman deadlift iso-exc [progresar carga])
3x (2x pull-up iso-exc d/30” + 3x pull-up pliom [progresar carga]) + 3x (bench pull {o similar} [4rir5 / 5rird / 6rir3])

3x (5x shoulder press [progresar carga] d/30” + 3x dip pliom [propio cuerpo]) + 3x (bench press [4rir5 / 5rird / 6rir3])

MARTES - VIERNES
(después de agua, en la propia piscina)

Bloque 1. Core + multisaltos (MS) [n”’ trabajo + n”’ descanso]

#1-plancha frontal pierna der * #2- posicion flecha supina #-MS (con comba si se tiene)

#3-plancha frontal pierna izq ™ #4- russian twist extremidades extendidas #-MS (con comba si se tiene)
#5- flex 90° iso hombro [con disco] #-MS (con comba si se tiene)

#6-plancha lateral #7-extens lumbar prona dinam #-MS (con comba si se tiene)

#8-plancha contralateral #9-abdo palo #-MS (con comba si se tiene)

#10-flex 90° iso hombro [con disco] #-MS (con comba si se tiene)

Bloque 2. Estiramiento estatico activo (10”>107/107>>10"/).

Orden ejercicios: Tren inferior agonista-antagonista — Tren superior agonista-antagonista
(si no da tiempo, ha de realizarse en el final de la sesidn siguiente)

densidad Semana 2 Semana 3 Semana 4

Semana 1

trabajo + descanso 40” +20” 40” +20” 45”7 +15” 45” +15”
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Fase Il
AGUA

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA
- 4x (3x50m c¢/55” [#1y#2 solo drill; #3 25m drill + 25m nado >acel>>] material opcional) d/+20”
Bloque 2 TES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; TODO = objetivo competicion}
- 2x {#1 EP-1// #2 EP-2}
1x ¢/2’ (5 empujes supinos de pared [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar dlt + 15m V (10m + 360° + 5m])
2x 25m d/40” [3x salto * bat delf con traccién + 25m haciendo 3 b-out [1 cic] sub méax potencia]
4x 15m TES c/2’
2x20m TES c¢/2’ [aletas]
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

MARTES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 FUERZA aislada BRAZOS - PIERNAS
- 1x
Patada vertical: 3x salto * bat delf + 45” pat ond [cada 15’ alcanzar méax altura]
2x50m ¢/1°30” [20”” A1 nado estacionario + 25 >acel>> + 25 >>decel> {att: IdC}] [sk siempre + nado dindmico pls-M]
6 x 15m V subacuético c/1°15” [#1-#2 d.par / #3-#4 d.ag / #5-#6 d.par paraca-S/M]
6x 10m V brazos c/60” [sal.d.ag {arrancada} [#1-#2 pull-aro / #3-#4 palas M-pull-aro / #5-#6 palas L-pull-aro]
8x 25m pies ¢/60”” [20m V + 5m dejarse ir] [[#1-#2 s/m/ #3-#4 aletas / #5-#6 s/m / #7-#8 aletas tabla resistida]
8x 25m brazos ¢/1°15” [15m méaxLCic + 10m maxFCic] [pull-para-M-pls-M + sk]
Bloque 2
- nx 75m d/15” [50m A1 contar bat+brz + 25m BES400] [palas-aletas]
n=semb5: 16 /sem6: 18 /sem7:20/sem8:22/sem 9:24 /sem 10: 26 /{sem 11: 16 todo A1 d/10”}
Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

MIERCOLES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Blogue 1 AEROBICO
- 2x
n°x 100m A1 d/10” {att: contar brazadas + respiracién efectiva}
n%x 100m A1 -2” d/15” {att: contar brazadas + respiracion efectiva}
n°x 100m A1 -4” d/20” {att: contar brazadas + respiracion efectiva}
+d/60”
Bloque 2 APNEA
- 2 x{en minimas respiraciones prohibido respirar en primeros 3 ciclos ni en el Ultimo de cada largo}
100m AO d/25” + 75m A0 d/20” + 50m A0 d/15” + 25m A0 ¢/60” [todo nado crol minimas respiraciones]
n'x50m c/60” [25m sub A1+ 25m nado A0 aguantando resp en primeros 3 cic, resto r.3] [aletas]
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 5-6 SEINENENE Semana 9-10 ‘ Semana 11
n® 4/3/2 5/4/3 6/5/4 4/3/2
n' 6 8 10 6

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA ESTILOS
- 3x(3x 100m A1 d/20”’ [50m drill estilo + 25m nado estilo + 25m nado estilo siguiente {att: viraje}]) #1 M #2 E#3 B
Bloque 2 ESTILOS LACTACIDO
- 3x {#1 M #2 E #3 B}
1x 50m L2 ¢/60”’ [25 estilo + 25 estilo siguiente]
2x50m L1 c/65” [estilo]
1x 50m L2 c/2’[25 estilo + 25 estilo siguiente]
- 200 A0 c¢/5’
- 40x 25m SIMULACION PARCIALES 100est [4 M ¢/45” 8 E ¢/40” 12 B ¢c/35” 16 L ¢/30”']
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’
En semana 11 realizan mismo entrenamiento que grupo “SPRINTERS”

VIERNES
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Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
- 3x 50m ¢/1’30” [20” A1 nado estacionario + 50m A1 palas] {att: IdC}
Bloque 1
- 2x (n®x 200m A1 d/15” + n®x 150m A1 d/15” + n®x 100m A1 d/10”) [todo nado crol #1 ronda: s/m // #2 ronda: palas-pull]
Bloque 2 PIES
- n'x 75m A1>A2 d/15” [5 bat + contar brazadas {“minimas}] [imp: espalda / par: crol] [aletas]
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’
serie/distancia Semana 5-6 Semana 7-8 Semana 9-10 Semana 11
n® 3/4/6 4/6/6 5/6/8

idem “SPRINTERS”
n 2 16 20

SABADO

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
- 6x 50m ¢/60” [#1 R200 +6” #2 R200 +4” #3 R200 +2” #4-#5-#6 R200]
Bloque 1 FES - BES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; TODO = objetivo competicion}
- 1x
2x 50m FES200 c/1°30” {todas primer 50, llegada pies}
2x 75m FES200 c/1°45” {todas 50 a 125m, llegada pies}
n'x 50m BES200 c/n” {todas 100 a 150m, llegada pies}
100 A0 c/2’
2x 100m BES200 c/2’{ultimos 100m, llegada mano}
100 AO
Bloque 2 PIES
- nZx 250m pies aletas d/30” [25 fuerte + 75 facil + 25 fuerte + 50 facil + 25 fuerte + 25 facil + 25 fuerte]
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’
serie/distancia Semana 5-6 Semana 7-8 Semana 9-10 Semana 11
n' 3¢/60” 4.¢c/65” 5¢/70” )
idem “SPRINTERS”
n2 2 3 4

SECO

Xabi realiza el lunes el mismo entrenamiento que los “Sprinters” (fuerza maxima).

Calentamiento (iniciar si es sesién de apertura: protocolo en seco)

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience):

Rodilla dominante:

3x (3x power clean [progresar carga]) + 3x (deep squat [4rir5 / 5rird / 6rir3])

Cadera dominante:

3x (4x hip-thrust iso-exc [progresar carga] + 6x roman deadlift iso-exc [progresar carga])

Traccién:

3x (2x pull-up iso-exc d/30” + 3x pull-up pliom [progresar carga]) + 3x (bench pull {o similar} [4rir5 / 5rird / 6rir3])

Empuje:

3x (4x shoulder press [progresar carga] d/30” + 3x dip/push-up triceps pliom [propio cuerpo]) + 3x (bench press [4rir5 / 5rird / 6rir3])

‘ MARTES - VIERNES

Bloque 1. Tareas con gomas prevencion lesiones + core stability (polea, pesa rusa, mancuerna...) INDIVIDUALIZADO

Bloque 2. Core [45”’ trabajo + 15” descanso]

#1-plancha frontal pierna der * #2- posicion flecha supina

#3-plancha frontal pierna izq ™ #4- russian twist extremidades extendidas
#5- flex 90° iso hombro [con disco

#6-plancha lateral #7-extens lumbar prona dinam

#8-plancha contralateral #9-abdo palo

#10-flex 90° iso hombro [con disco])

Bloque 3. Estiramiento estatico activo (10”>10"/10”>>10"/). Tren inferior agonista-antagonista — Tren superior agonista-antagonista
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Fase Il
AGUA

Microciclo activacion (semana 11): 14/11 hacer sesién lunes; 15/11 martes; 16/11: jueves (sin seco gimnasio).
Semana 14: lunes descanso, resto igual.

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA aciclica
- 4x (25m d/30” + 55m d/60”’) elegir estilo (sin material)
25: 3 “b-out” sub // 55m (30m: sal.d.ag-vir (6m) + 180°>pos vent + 5m all-out + viraje - desliz sub > 10m + nado suave hasta 20m +
360° > all-out hasta viraje) + (25m: sub idem comp + hasta 20m punto muerto cruzado rolido [att: b-out max dist] > ult 5 m lleg comp)
Bloque 2 TES {att: salida + sub + b-out + brazadas + resp + llegada; maxima velocidad de nado}
3x {siempre descanso completo}
-3 empujes supinos de pared [goma roja, agarrar manos {fuerza prensil}] + soltar Ult + no sub + 10m all-out cabeza afuera)
-18rnd (3x #1 + 2x #2 + 1x #3) // 28 rnd (2x #1 + 2x #2 + 2x #3) // 32 rnd (1x #1 + 2x #2 + 3x #3)
#1: sal.d.poy / sal.d.par (sub + 3 cic all-out [att: sub>b-out])
#2:sal.d.ag (7,5m + vir + sub comp + 2 cic)
#3: sal.d.ag + lleg comp (12 rnd: 5m) (28 rnd: 7,5m) (32 rnd: 10m)
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

MARTES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
- Tareas individuales componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> tareas reaccién >> imagineria
Bloque 1 FES(100) {att: TODO = objetivo competiciéon} DESCANSO COMPELTO con imagineria individualizada
- nx 50m (35m TES + suave; ultimo: 50m TES + desliz + suave) {n=entre 2 y 6}
Bloque 2 FES(200) {att: TODO = objetivo competicién} DESCANSO COMPELTO con imagineria individualizada
- nx 100m (75m TES + viraje + desliz sub max + suave) {n= entre 2 y 4}
Bloque 3 TECNICA ciclica
- [material opcional] 3x (3x 50m ¢/55” [#1y#2 solo drill; #3 25m drill + 25m nado >acel>>]) d/+20”
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’

MIERCOLES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA-FUERZA
- 2x
Patada vertical: 1x (3x salto * bat delf + 45” pat ond [cada 15” alcanzar méax altura]) d/60”
Brazos “técnica”: aro+pull+pls-M 6x 25m d/15” (imp: punto muerto cruzado / par: maxLCic)
Bloque 2 FUERZA RAPIDA
- 2x
4x 10m V subacuético c/1°15” [#1-#2 paraca-S / #3-#4 paraca-L + alts] imp: d.par / par: d.ag
4x 10m V brazos ¢/60” sal.d.ag {arrancada} [#1-#2 palas M-pull-aro / #3-#4 palas L-pull-aro]
2x 25m pls+alts ¢/1’30” sal.d.par sin sub 10m maxFCic + 15m maxLCic
Bloque 3 FUERZA RESISTENCIA
- 1x
4x 25m pies ¢/1’30” [20m V + 5m dejarse ir] [[#1-#2 s/m/ #3-#4 aletas tabla resistida]
4x 25m brazos ¢/1°15” [15m méaxLCic + 10m maxFCic] [pull-para-L-pls-L + sk] {siempre maxF x brazada)
4x 75m pies c/2’ [50m “R200” + 25m “all-out”; solo tabla, excepto espalda: PMR]
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’

JUEVES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’[nado variado]
- Tareas individuales componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> imagineria
{BES: procurar que FC no baje de 110 ppm [18 pulso] antes de empezar cada serie}
Blogue 1 BES(100) {att: TODO = objetivo competicion}imagineria individualizada entre rondas {BES siempre lleg comp}
- Elegir formay plantear series/rondas que mejor se adapte a nadador (realizar entre 2y 5 series):
A: (100 A1>A2 + 50 BES d/10”) // B: (25 >acel>> + 50 MES d/10”’) + 25 BES // C: 4-6 x 50m BES ¢/2’ //
D: (25 A1 apnea + 25 >Acel>> + 50 BES) // E: (25 A1 apnea+ 10 push-up seco + 50m BES)
Bloque 2 BES(200) {att: TODO = objetivo competicion}imagineria individualizada entre series {BES siempre lleg comp}
- 3/5x150m [50 A1 min resp + 25 >acel>> + 75 BES] {en 25 >acel>> idem n° bat que en competicién [parcial 100-125m]}
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’
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VIERNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)

- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 alts HIPOXICO

- n'x (50m d/15” + 75m d/10”’ + 25 d/1°30”)

50: 25m sub + 25m min resp // 75: ¢.25m -1 resp y +1 bat {empezar con 6 bat} // 25: apnea {0 resp}

Bloque 2 mat opc TECNICA ESTILOS

- n? x 300m estilos d/30”” aprox [25 pies [previo sub] + 25 drill + 25 nado >acel>>]{entre 5y 7}
Bloque 3 crol sk-pull; espalda s/m EFICIENCIA AEROBICA

- 4x (2x100m A1 d/10” + 200m A1 d/20”’) imp crol / par esp {doblar parcial; nado cémodo; pulso en 25, nunca por encima}
Vuelta a la calma

- 100 A0 c/3’

serie/distancia Semana 12 Semana 13 Semana 14 -
n' 4 3 2 -
n? n n+1 n+2 -

SABADO

Calentamiento de competicion (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- INDIVIDUALIZADO TOTAL
No olvidar: tareas componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> tareas reaccién >> imagineria
ESTILOS “SIMULATORIO” {att: TODO = objetivo competiciéon} imagineria individualizada entre series}
Opciones (nadador debe elegir; légica, los 3 menores son mas faciles, hacerlos en primera semanay luego ir desarrollando
el resto, en funcion de fortalezas y debilidades técnico-tacticas de cada uno; hacer entre 3y 5 series con desc. compl.):
#1:50 mar-esp d/15” + 25 bra d/10” + 25 lib
#2:25 mar d/10” + 50 esp-bra d/15” + 25 lib
#3:25 mar d/10” + 25 esp d/10” + 50 bra-lib
#4:50 mar-esp d/10” + 50 bra-lib
#5: 75 mar-esp-bra d/15” + 25 lib
#6: 25 mar + 75 esp-bra-lib
Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

SECO

Semana 14: lunes descanso; martes seco de lunes; jueves descanso; viernes seco de jueves.
LUNES - JUEVES (gimnasio) FUERZA RAPIDA

“Calentamiento” (iniciar con protocolo si es sesién de apertura)

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience) 3 series cada ejercicio:
Rodilla dominante (squat (parallel)): 4a75%4rm + 3 plio squat jump (propia masa corporal) d/3-4’

Cadera dominante (deadlift): 4a75%4rm + 3 hip-thrust pliom con parada final concentr d/3-4’

Traccién (pull-up): 4a75%4rm + 3 pliom {con mini salto de manos arriba, propia masa corporal} d/3-4’

Empuje (press banca): 4a75%4rm + 3 push-up pliom {sin tocar taco/bloque; propia masa corporal} d/3-4’

MARTES CORE STRENGTH

(después de agua, en la propia piscina)

Bloque 1. Core + saltos rigidos (SR) [45” trabajo + 15” descanso]

#1-plancha frontal pierna der * #2- posicion flecha supina #-SR (con comba si se tiene)

#3-plancha frontal pierna izq ™ #4- russian twist extrem ext #5- flex 90° iso hombro [con disco] #-SR (con comba si se tiene)
#6-plancha lateral #7-extens lumbar prona dinam #-SR (con comba si se tiene)

#8-plancha contralateral #9-abdo palo #10-flex 90° iso hombro [con disco] #-MS (con comba si se tiene)

VIERNES (gimnasio) ESTABILIDAD - FUERZA RAPIDA

Bloque 1. Tareas con gomas prevencion lesiones + core stability INDIVIDUALIZADO (opcional realizar antes de agua)

Bloque 2. “Explosivos”. Series compuestas por (tarea 1 d/30” + tarea 2 d/30”’ + tarea 3 d/2’)
- Ronda 1: 3 hang power clean) + 4 saltos pliom {drop jump + squat juamp + 2 horiz} + 6 traccion balén
- Ronda 2: 4 squat-push unilat landmine + 4 squat jump desde sentado banco + 4 shoulder-press {barra}
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Tapering
AGUA

LUNES

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA
- 4x(25md/30” + 50m d/15” + 125m d/60”) elegir estilo
1@ s/m 22 alts 32 pls-alts 42 alts [“fuerte”: ritmo competitivo de las pruebas del Cto. gallego de invierno]
25: 3 “b-out” sub {prohibido hacer brazadas cuando uno esté en la superficie, como mucho remadas o minibrz}
50: sal.d.vir + desliz sub > 10m + nado suave hasta 20m + 5m —viraje — 1° cic “fuerte” + drill punto muerto + ult 5 m llegada “fuerte”
100: 25m 10 patd - 10 pat i + 75m drill “individualizado” + 25m nado >acel>> {hacer ult 5-10m nado “fuerte”}
Bloque 2 TES {att: salida + sub + b-out + brazadas + “resp” + llegada; maxima velocidad de nado}
3x {siempre descanso completo}
3 empujes supinos de pared [agarrar manos goma roja {fuerza prensil}] + soltar ult + {no sub} 7,5m all-out cabeza afuera)
nx TES{sem15n=4;sem16 n=3:sem17 n=2}
1@ rnd: sal.d.poy / sal.d.par (sub + 3 cic all-out [att: sub>b-out])
22 rnd: sal.d.ag (5m + vir + bat sub = competicidn {sin brazadas posteriores})
32rnd: sal.d.ag + lleg comp (7,5m)
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

MARTES (semana 17: sauna-balneario posentreno)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
- Tareas individuales componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> tareas reaccién >> imagineria
Bloque 1 FES(100) {att: TODO = objetivo competicién} DESCANSO COMPELTO con imagineria individualizada
- nx 50m (35m TES + suave; ultimo: 50m TES + desliz + suave) {sem15 n = 3; sem16 n = 2}
Bloque 2 FES(200) {att: TODO = objetivo competicion} DESCANSO COMPELTO con imagineria individualizada
- nx 100m (75m TES + viraje + desliz sub max + suave) { sem15n=2;sem16n=102}
Bloque 3 Resistido
- 4x 10m V subacudtico c/1°15” [#1-#2 paraca-S / #3-#4 paraca-L + alts] imp: d.par / par: d.ag
- 4x 10m V brazos ¢/60” sal.d.ag {arrancada} [#1-#2 palas M-pull-aro / #3-#4 palas L-pull-aro]
- 2x 25m pls+alts ¢/1°30” sal.d.par sin sub 10m maxFCic + 15m maxLCic
Vuelta a la calma
- 100 A0 c¢/3’

MIERCOLES (semana 17 descanso)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesidn de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 ¢/6’ [nado variado]
Bloque 1 TECNICA
- 2x
1x 45” pat ond vertical A1 [cada 15 alcanzar max altura]) d/30”
6x 25m ¢/40” (imp: subacuatico A1 min batidos; par: nado A1 min brz)
8x 25m ¢/45” (imp: crol A1 min brz; par: crol FES(200) = n® brz imp) {att: misma distancia subacuatica siempre}
Bloque 2 AEROBICO
- 1200m nado variado A1 pull-sk {sem16 = 800m}
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’

JUEVES (semana 17 calentamiento pre-competicion)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
- Tareas individuales componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> imagineria
{BES: procurar que FC no baje de 110 ppm [18 pulso] antes de empezar cada serie}
Bloque 1 BES(100) {att: TODO = objetivo competicion}imagineria individualizada entre series {BES siempre lleg comp}
nx (25 A1 apnea + 25 >Acel>> + 50 BES) {sem15 n = 3; sem16 n = 2}
Blogue 2 BES(200) {att: TODO = objetivo competicion}imagineria individualizada entre rondas {BES siempre lleg comp}
- nx 150m [50 A1 min resp + 25 >acel>> + 75 BES] {en 25 >acel>> idem n° bat que en competicién [parcial 100-125m]}
{sem15n=2;sem16 n=1}
Bloque 3 Resistido Il
- 4x 25m brazos all-out ¢/1’15” [15m maxLCic + 10m maxFCic] [pull-para-L-pls-L] {siempre maxF x brazada)
- n x 50m pies all-out ¢/1’30” {sem15 n=4; sem16 n = 3}
Vuelta a la calma
- 100 A0 c/3’
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VIERNES (semana 17 competicion)

Calentamiento (iniciar en seco si es sesién de apertura: protocolo en seco + reaccion)
- 300m A1 c/6’ [nado variado]
Bloque 1 alts DEFICIT de O
- nx (50m d/15” + 75m d/10” + 25 d/1°30”’) {sem15n=3;sem16 n=2}
50: 25m sub + 25m min resp // 75: ¢.25m -1 resp y +1 bat {empezar con 3-4 resp y bat} // 25: apnea {0 resp}
Bloque 2 mat opc TECNICA
- n x 300m estilos d/30”’ [25 drill-“pies” + 25 drill-coord + 25 nado >acel>>]{sem15 n=3;sem16 n = 2}
iAtt: En caso de no nadar estilos hacer misma distancia en cada rep, pero solo estilos que se vayan a competir!
Bloque 3 crol sk+pull; espalda s/m EFICIENCIA AEROBICA
- nx (2x 75m A1 d/10” + 150m A1 d/20”) imp crol / par esp {doblar parcial; nado cémodo; pulso en 25, nunca por encima}
{sem15n=4;sem16 n=3}
Vuelta a la calma
- 100 AQ c/3’

SABADO (semana 17 competicién)

Calentamiento de competicion (iniciar en seco si es sesion de apertura: protocolo en seco)
- INDIVIDUALIZADO TOTAL
No olvidar: tareas componente ciclica y aciclica (5-10 min) >> PAP opcional >> tareas reaccién >> imagineria
- 1-2 x 50m COMPETITIVO con descanso completisimo y trabajo de IMAGINERIA entre cada repeticion (elegir estilo)
Vuelta a la calma
- 100 AO c/3’

SECO

En semana 17 solo se realiza seco el lunes, ejecutandose los métodos y medios del entrenamiento de “VIERNES”.
\ LUNES - MIERCOLES (gimnasio) FUERZA RAPIDA

“Calentamiento” (iniciar con protocolo si es sesién de apertura)

Bloque ppal (organizar siempre alternando tren inferior — tren superior, sin importar por cual se comience) 3 series cada ejercicio:
Rodilla dominante (squat (parallel)): 4a75%4rm + 3 plio squat jump (propia masa corporal) d/3-4’

Cadera dominante (deadlift): 4a75%4rm + 3 hip-thrust pliom con parada final concentr d/3-4’

Traccion (pull-up): 4a75%4rm + 3 pliom {con mini salto de manos arriba, propia masa corporal} d/3-4’

Empuje (press banca): 4a75%4rm + 3 push-up pliom {sin tocar taco/bloque; propia masa corporal} d/3-4’

VIERNES (gimnasio) ESTABILIDAD - FUERZA RAPIDA (en semana 17 esta sesion pasa al lunes)

Bloque 1. Tareas con gomas prevencion lesiones + core stability INDIVIDUALIZADO (opcional realizar antes de agua)

Bloque 2. “Explosivos”. “Explosivos”. Series compuestas por (tarea 1 d/30” + tarea 2 d/30” + tarea 3 d/2’°)
- Ronda 1: 3 hang power clean + 4 saltos pliom {drop jump + squat juamp + 2 horiz} + 6 traccién balén [sem17: pull-up pliom]
- Ronda 2: 4 squat-push unilat landmine + 4 squat jump desde sentado banco + 4 shoulder-press {barra}

En semana 16: miércoles FE2 y viernes FE1 (se intercambian).
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