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GLOSARIO

AEI aerobio intenso

AEL aerobio lixeiro

AEM aerobio medio
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min minutos
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pmad punto morto adiante
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pmar pes bolboreta

pmat punto morto atras
prog progresivo
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Reps. Repeticions

resp respirando

Rfal resistencia 4 forza alactica



RFESS
Rfla
Rfmix
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velocidade alta
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1. MOTIVACION/ XUSTIFICACION

A principal razén para acometer a elaboracion do presente traballo débese ¢ aprecio que
Ile tefio 6 salvamento e socorrismo, que comecei a practicar aos 12 anos e no que, dende
2014, exerzo como adestrador. Dende moi novo sabia que o meu obxectivo profesional
era ser adestrador deste deporte que engloba multiples habilidades e destrezas. Comecei
0s meus estudos de Ciencias da Actividade Fisica e o Deporte co fin de adquirir os
maximos cofiecementos posibles para mais adiante aplicalos na mifia faceta como
adestrador e formador de deportistas. Ademais, simultaneamente & realizacion dos
estudos de grado, obtiven o titulo de Adestrador Nivel 2 (& espera de realizar o nivel 3).

En 2014 por fin apareceu a mifia gran oportunidade, un club de Caldas de Reis, en
Pontevedra, o Club Acudtico Umia- requiriu 0s meus servizos, e puidenme embarcar
nunha das mellores experiencias da mifia vida. Nese club atopei deportistas de gran
talento e moito futuro, pero sobre todos eles destacaba unha deportista que por aquel
enton tifia 15 anos, e que vai ser a persoa a que lle sera aplicada a planificacion proposta
nas seguintes paxinas. Ela é AGS.

Esta deportista, que nunca adestrara con constancia anteriormente, comezou a rebaixar
0S seus rexistros en probas de piscina de forma espectacular e, dende o ano 2015, conta
0s seus éxitos por medallas internacionais e Récords de Espafia, pero ten pendente o
Récord do Mundo, que se lle resistiu en categoria janior e que quere lograr en categoria
absoluta.

En novembro de 2018 tera lugar o Campionato do Mundo de Salvamento e Socorrismo
(LWC2018) en Adelaide (Australia), e esta deportista € unha das grandes bazas da
Seleccion Espafiola para lograr medallas, xa que nos Gltimos Campionatos de Europa,
logrou o ouro na proba 50m arrastre de manequin e a prata en 100m arrastre de
manequin con aletas. O seu obxectivo principal € alcanzar a final en ambas probas nese
campionato, pero o seu gran sofio € volver do pais no que naceu este deporte co Récord
do Mundo na proba de aletas baixo o brazo. Pola mifia parte, a ilusion que me leva a
dalo todo na preparacion dese campionato, é ver a esta deportista no mais alto do podio,
e escoitar o himno nacional na sta honra; e, se pode lograr o tan ansiado Récord do
Mundo moito mellor.

Con ese fin se realizara este Traballo de Fin de Grado, onde se afondara na medida do
posible en cada un dos aspectos referentes as diferentes probas, para asi lograr a
maxima mellora da deportista. Para iso, en primeiro lugar exponse unha
contextualizacién, onde se indican 0s obxectivos a conseguir coa posta en practica da
planificacion. Enuméranse tamén os recursos humanos e materiais dos que se podera
botar man cando sexa necesario. Tamén se describen as caracteristicas da deportista e
realizase un diagnostico para ter en conta & hora de realizar a programacion. A
continuacion analizase o marco tedrico e lexislativo, onde se explican todas as
normativas e regulamentos que poidan afectar dalgin xeito a preparacion completa da
deportista para a consecucion dos seus obxectivos. Realizase unha revision
bibliografica sobre as diferentes técnicas que a deportista necesita mellorar, a
planificacion en salvamento e socorrismo e deportes similares (natacion, natacién con
aletas) e tameén sobre o adestramento de forza nestes deportes, onde se expofien as
principais contribuciéns que ata a data actual fixeron diferentes autores especializados
en cada un dos aspectos que con esta planificacion se pretenden traballar e mellorar.



Atopase tamén a parte principal do traballo, que é a proposta de planificacion. Este
apartado estd dividido en varios subapartados: a temporalizacion, na cal se ven as
diferentes fases das que consta a preparacion repartidas no tempo; as actividades a
realizar, onde se describen os diferentes exercicios e tarefas que se propofien; os
recursos humanos e materiais, xa analizados tamén anteriormente; e, a avaliacion,
instrumentos utilizados para saber se a realizacion das actividades planeadas lle serven
realmente a deportista para lograr os seus obxectivos. Incllese un apartado de
avaliacion da proposta de planificacion, onde se analiza se o descrito ao largo do
traballo podera ser aplicado realmente na deportista e cos recursos cos que se conta.

A continuacion da avaliacion esta o apartado desempefio e desenrolo profesional, no
cal se enumeran as competencias da titulacion necesarias para a realizacion do traballo e
se reflexiona sobre o nivel de adquisicion. Determinanse tamén as carencias atopadas e
as propostas para solucionalas.

Por ultimo lugar atopase a bibliografia, coa informacion dos diferentes libros, artigos,
revistas, etc. utilizados para conseguir informacién sobre o tema tratado.

Coa realizacion deste traballo, preténdese lograr os seguintes obxectivos:

- Afondar nos cofiecementos necesarios para adestrar con garantias de éxito as
probas 100m manequin aletas e 50m arrastre de manequin.

- Utilizar estudios sobre xestos técnicos propios de outros deportes, para mellorar
a execucion nas probas a desenrolar.

- Tratar de aumentar o recofiecemento do autor como adestrador tanto a nivel
autonémico como nacional e internacional.



2. CONTEXTUALIZACION

A planificacion proposta neste traballo, levarase & practica dentro das actividades que
realiza o Club Acuatico Umia, con sede social en Caldas de Reis (Pontevedra). Esta
entidade sen animo de lucro dedicase na actualidade & préctica do salvamento e
socorrismo federado. Con anterioridade ten participado tamén de deportes como
natacion e waterpolo.

O funcionamento desta entidade estd baseado nos seus estatutos, que se lle poden
solicitar 6 secretario do club (xa que non hai unha sede onde se poidan gardar estes
documentos) e son os que marcan as lifias xerais a seguir nas diferentes situacions que
se poidan producir. A maiores conta con un Regulamento de Réxime Interno (Anexo 1),
que se lle entrega anualmente a todos os socios na asemblea ordinaria, onde se exporfien
os dereitos e deberes das diferentes persoas fisicas que conforman o club, asi como as
diferentes faltas e a sua gravidade, e as sancidns posibles para cada tipo de falta. Hai
tamén memorias econdémicas e deportivas anuais, onde se recollen todos o0s
movementos do club por cada tempada deportiva.

A actividade deportiva do club realizase en duas piscinas diferentes: a Piscina
Municipal de Caldas de Reis (Figura 1) e a Piscina da Academia Galega de Seguridade
Publica (AGASP), no concello da Estrada, ambas as duas piscinas de 25m de lonxitude
e 6 rdas, de 1.5m de ancho cada unha. Os deportistas poden acudir a unha ou outra
piscina segundo a sua proximidade. Ademais tamén poden utilizar os ximnasios do
pavillén Coto Ferreiro, na Estrada, e o da piscina municipal en Caldas. Durante os
meses de xullo e agosto poden utilizar tamén para adestrar, ainda que nun horario moi
limitado, a piscina exterior da Estrada (Figura 2), de 50mde lonxitude e 8 rdas de 2.20m
de ancho cada unha (esta piscina non dispon de corticeiras, polo que as 8 rias non tefien
separacion).

Figura 1: Situacién da Piscina Municipal de Caldas de Reis (sede social do club)

En ambas as duas piscinas se dispdn para os adestramentos de duas ruas, durante unha
hora e media. Na piscina de Caldas de Reis catro dias & semana e na da Estrada tres
dias. Os sébados, os deportistas da Estrada desprazanse a Caldas para adestrar xunto cos
comparieiros caldenses.

Os adestramentos na piscina de Caldas de Reis son: luns de 18.45 a 20.15 h, mércores
de 20.30 a 22.00 h, xoves de 19.00 a 20.30 h e sdbados de 9.30 a 11.00 h.
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Na piscina da Estrada adéstrase os luns, mércores e xoves de 15.45a 17.15 h.

O horario de ximnasio é os venres de 16.00 a 17.00 h e de 17.00 a 18.00 h. Cada
deportista pode acudir no horario que mellor lle convefia.

Durante 0s verans, a piscina exterior podese utilizar dende o seu peche 6 publico, que é
as 21 horas. Polo que, sobre todo no mes de agosto, non queda moito tempo para
adestrar antes de gue anoiteza.

G impgd fu\bﬂ G
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Figura 2: Situacion das instalacions de adestramento na Estrada: Piscina da Academia Galega de Seguridade Publica
AGASP (1), a piscina exterior (2) e o pavillén Coto Ferreiro (3).

O feito de contar con duas piscinas de adestramento, separadas por uns 20 quilometros
unha da outra (Figura 3), provoca unha particularidade neste club, que conta con dous
grupos de adestramento diferenciados. No grupo da Estrada todos os deportistas son de
idades similares (entre 14 e 17 anos) e un nivel deportivo similar, e no grupo de Caldas
hai dende deportistas de 12 anos ata deportistas de 25, con niveis moi diferentes entre
eles. Isto provoca que, dentro da mesma planificacion, haxa que planear adestramentos
e tarefas diferentes nos grupos, para os seus diferentes niveis. E isto desemboca nunha
diminucion da calidade do adestramento, xa que s6 se conta con un adestrador.

Figura 3: Distancia e ruta mais rapida entre a piscina de Caldas de Reis (1) e A Estrada (2).



11

Ademais, a hora de preparar campionatos nacionais e internacionais, todos estes en
piscina olimpica (50 m), hai algo de desvantaxe, xa que as piscinas nas que se adestra
durante 10 meses do ano son de 25 m, e moitos aspectos técnicos (por exemplo, contar
0 nimero de patadas en 50 m de mergullo, algo que angustia moito 6s deportistas) e
fisioldxicos son mais dificiles de adestrar (o0 remolque con aletas, que en competicion se
realizan 50 metros continuos, no adestramento non da apenas tempo de coller ritmo e
mantelo).

Este deporte ten unha particularidade, e € que conta con competicions en piscina e praia
con probas totalmente diferentes; por iso, a partir do mes de marzo, os adestramentos do
sabado pasanse & praia. Normalmente vaise & praia de Silgar ou Montalvo, ambas no
Concello de Sanxenxo (Figura 4). Tamén, dende a tempada pasada, se fai uso do
Embalse de Berducido.

Praia de Bas

Figura 4: Situacion das praias de Montalvo (1) e Silgar (2), no concello de Sanxenxo

2.1. Obxectivos do club

O obxectivo principal do club é fomentar o deporte entre 0s rapaces mais novos e dar a
cofiecer 0 salvamento e socorrismo na sua zona de influenza.

A maiores, cada tempada propéfiense unha serie de obxectivos de club. Os da tempada
actual son:

- Manterse entre os tres mellores clubs de salvamento de Galicia.

- Lograr o maximo numero posible de deportistas de nivel nacional, tanto en
competicions de piscina como en competicidns de praia.

- Conseguir medallistas nos Campionatos Galegos e nacionais.

- Mellorar marcas persoais.

Como se pode observar, entre 0s obxectivos principais do club non aparece ningunha
referencia a competicions internacionais. Considérase dende o club que esa sera unha
consecuencia derivada do cumprimento dos obxectivos “mellorar marcas persoais” e
“conseguir medallistas nacionais”.

2.2. Recursos humanos e materiais

O tratarse dun club relativamente pequeno (un total de 68 deportistas entre todas as
categorias e a escola), o unico persoal co que conta é o propio adestrador, ademais da
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directiva, formada por presidente, secretario, tesoureiro e 4 vogais. O adestrador conta
co Nivel 2 de adestrador en Salvamento e Socorrismo, e estad cursando estudos de
Ciencias da Actividade Fisica e o Deporte. A directiva esta formada por pais de
deportistas sen formacion en deporte ou xestion deportiva. A maiores, se nalgun
momento se precisa algun tipo de axuda, esta sempre se lle solicita a algin dos
deportistas.

En canto 6 material podemos distinguir tres tipos diferentes de materiais: material da
piscina, que € prestado 0 club para a stGa utilizacion nos adestramentos, material
especifico do deporte de salvamento e socorrismo, que o club ten para adestramentos e
competicions, material propio de cada deportista para adestramentos e competicions.

- Material da piscina: taboas, pull-buoys, churros, pesas, aros, pelotas.

- Material do club: 5 tubos de rescate, 5 manequins de salvamento, 5 obstéaculos, 5
6 tdboas de salvamento, 4 skis de salvamento, 3 nipper de salvamento, 4 palas
para remar cos skis.

- Material propio: aletas (de fibra e de goma), palas, tubo frontal, cronémetros (do
adestrador).

A cantidade de material do club é moi escasa para a realizacién de bos adestramentos
especificos. A hora de adestrar é unha desvantaxe bastante importante con respecto a
outros clubs, que hai que ir remediando pouco a pouco, Xxa que é un material caro,
podéndose estimar que o valor actual, aproximado, dos distintos materiais seria 0
seguinte: manequins 300€, tubos de rescate 80€, taboas de salvamento mais de 1000€,
skis mais de 1500€, nipper 500€ e as palas mais de 250€; ademais, as aletas son un
material moi caro tamén, xa que unhas boas aletas de competicion custan uns 450€.

2.3. Poboacion

Os deportistas do grupo de adestramento, 6s que se lle vai aplicar a proposta, son
rapaces e rapazas de entre 18 e 25 anos, con experiencia de 6 anos ou mais adestrando e
competindo en salvamento e socorrismo, e dun nivel medio-alto (todos con medallas a
nivel autonémico e varios con medallas nacionais nos ultimos 4 anos).

Dentro dese grupo contase con especialistas en diferentes probas, polo que a
planificacion lle serd aplicada en maior ou menor medida segundo as probas que
preparen. Un deportista especialista en praia non vai a adestrar igual ca un especialista
en piscina, e un especialista en aletas non vai a adestrar igual ca un especialista en
obstaculos.

Por isto, sendo poucos deportistas, con pouco espazo, pero con moita variedade de
habilidades, sera necesario unha gran coordinacion entre as diferentes tarefas que
realicen, para non impedirse uns s outros a correcta realizacion dos exercicios.

A deportista obxecto da intervencion (AGS) é unha rapaza de 19 anos, cunha estatura de
178 centimetros, 70 quilogramos de peso e 185 centimetros de envergadura.
Actualmente estuda Ciencias da Actividade Fisica e o Deporte na Facultade de
Pontevedra.

AGS esta recofiecida como Deportista Galega de Alto Nivel, pola Xunta de Galicia, e
como Deportista de Alto Nivel, polo CSD. Conta con unha breve carreira deportiva,
pois non comezou a adestrar con seriedade ata os 15 anos, pero moi intensa, con
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medallas nacionais e internacionais en todas as competicions nas que participou dende o
ano 2015. Os resultados mais destacados son:

e Subcampioa de Europa Junior na proba 100m arrastre de manequin con aletas
(Torrevieja, 2015).

e 32 de Europa Junior na proba 100m socorrista (Torrevieja, 2015).

e Campioa do Mundo Junior na proba 100m arrastre de manequin con aletas
(Eindhoven, 2016).

e Campioa do Mundo Junior na proba 50m arrastre de manequin (Eindhoven,
2016).

e Subcampioa do mundo Junior na proba 100m socorrista (Eindhoven, 2016).

e Campioa de Europa Absoluta na proba 50m arrastre de manequin (Brujas,
2017).

e Subcampioa de Europa Absoluta na proba 100m arrastre de manequin con aletas
(Brujas, 2017).

Ten no seu poder actualmente o Récord de Espafia Absoluto da proba 50m arrastre de
manequin con un tempo de 34.90s, asi como os da proba 100m arrastre de manequin
con aletas junior (55.56s) e absoluto (52.675s).

Esta rapaza ten unha gran forza psicoldxica, tanto para adestrar como para competir,
superando os obstaculos que se lle presentan, sen deixar nunca de fixarse nos
obxectivos que se lle planean. Un gran punto débil co que conta é a alimentacion, xa
que non realiza unha dieta variada e rica en nutrientes, moi raramente come froitas e/ou
verduras.

Debido & slUa incorporacion tardia 6s adestramentos “serios” de competicion, ainda
conta cunha ampla capacidade de mellora, que a pode levar a conseguir moitos mais
éxitos dos xa logrados.

2.4. Diagnostico

Para realizar o diagndstico desta planificacion, en primeiro lugar vaise a facer un anélise
interno, onde se mostren as fortalezas e debilidades do proxecto e, posteriormente un
andlise externo, no que se van a comentar as diferentes oportunidades e ameazas.

2.4.1. Anélise interno.

e Fortalezas

o Adestrador

= Cofiecementos sobre rendemento deportivo, cursando Ciencias da
Actividade Fisica e o Deporte.

= Ampla experiencia no salvamento e socorrismo (16 anos como deportista).

= Experiencia de 3 anos como adestrador do club, participando en
competicions de todos os niveis, dende provincial ata mundial.

= Participacion en competicions como adestrador da seleccién nacional
absoluta no Campionato de Europa 2017.

= Liberdade dentro do club para tomar as decisions deportivas que sexan
necesarias, a nivel planificacion, convocatorias, etc.
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o Deportistas

Bos cofiecementos do deporte, con experiencia competitiva a nivel
nacional e internacional.

Gran actitude & hora de adestrar e implicarse na mellora do seu
rendemento.

Boas calidades para este deporte, a deportista obxecto da intervencion é
alta, forte, con boa técnica de natacion (ainda que con capacidade de
mellora) e moi boa técnica especifica de salvamento.

Contan con obxectivos claros e concretos, o que fai que adestren con mais
ganas e intensidade.

Afeitos a axudarse uns s outros sempre que € necesario, o cal crea moi bo
ambiente.

o Colaboradores do proxecto

Persoal da piscina, que non pertence 0 club tamén axuda, sempre que
pode, sentindose tamén parte do club, utilizando as stas horas libres para
colaborar nos adestramentos, buscando ideas para realizar exercicios
novidosos, etc.

o Instalacions/material

Piscina de Caldas con profundidade de 2.20m nun dos lados, o que permite
practicar recollidas de manequin con profundidade similar & que se atopa
nos campionatos.

Na piscina da Estrada, vestiarios amplos e limpos, 0 que permite que 0s
deportistas poidan cambiarse rapido e sen problemas, co cal chegan 6s
adestramentos en boas condicions para realizar os esforzos que se lles
soliciten.

As riias en ambas piscinas tefien 2m de ancho, sendo mais estreitas que nas
piscinas de campionatos nacionais e internacionais, pero con espazo
suficiente para adestrar con comodidade.

e Debilidades

o Organizativas

Grupos de adestramento moi heteroxéneos, con idades variadas e
especializados en probas diferentes, tendo que realizar adaptacions
individuais da planificacion, adecuando os adestramentos ¢ seu nivel
evolutivo e as stas probas especificas. Isto provoca unha diminucién na
calidade do adestramento, xa que inflie negativamente no desenrolo das
tarefas.

Horario de adestramento reducido, limitado por cursos das piscinas e

horario de apertura das instalacions.

o Econdmicas

Prezo das ruas das piscinas moi elevado, ata 20€/hora, o que limita moito a
cantidade de horas de adestramento.

Material especifico do deporte moi caro, o que implica que non se tefia a
cantidade suficiente para poder realizar adestramentos de calidade.
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Instalacions

= Adéstrase en piscinas de 25m para competir en piscina de 50m, o cal
implica non poder preparar certas probas correctamente, afectando, sobre
todo, a preparacion psicoldxica dos deportistas.

= As plataformas de saida son de calidade baixa, co que non se poden
adestrar as saidas en boas condicions.

= Piscina da Estrada con 1.75m de maxima profundidade, o que impide a
practica correcta de recollidas de manequin.

Falta de capacidades dos xestores

= A directiva do club son pais sen ningunha formacién deportiva, o que
implica que tomen moitas decisiéns que afectan negativamente 6
rendemento dos deportistas, pensando mais en que todos estean
contentos e conformes, que en esixir compromiso e rendemento 0s
deportistas.

2.4.2. Andlise externo.

e Oportunidades

o Deporte cada vez mais cofiecido na zona de influencia do club.

o Os deportistas obxectos da planificacion son na sua maioria estudantes que,
salvo na época de exames, tefien moito tempo para adestrar.

o Recofiecemento por parte das federacions autonomica e nacional do bo
traballo que se esta a realizar no club.

o Posibilidade de conseguir patrocinios, para asi poder gozar dunha maior
estabilidade econdmica.

o Inestabilidade econémica e deportiva en algun dos clubs da mesma zona.

e Ameazas

o Creacion dun club no concello da Estrada, co fin de que o Club Acuético
Umia tefia que deixar esa piscina.

o Existencia de 4 clubs de salvamento separados pos apenas 25 quilémetros (A
Estrada, Caldas de Reis, Pontevedra, Vilagarcia).

o Pouca ou ningunha axuda economica ou de outro tipo (publicidade,

negociacion de ruas coas instalaciéns, etc.) por parte dos concellos.
Constantes cambios no regulamento, 0 que provoca ter que mercar novo
material case cada tempada.

Mellores condiciéns de adestramento pola maioria dos clubs rivais a nivel
nacional.

Unha vez realizada esta analise DAFO, buscaranse as potencialidades, as limitacions,
0s riscos e os desafios que apareceran & hora de desenrolar a planificacion (Taboa 1).



Taboa 1
Potencialidades, limitacions, riscos e desafios obtidos coa analise DAFO.
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Potencialidades
(Fortalezas/ Oportunidades)

1. Posibilidade de fichar novos deportistas e de calidade.

2. Disposicién por parte dos deportistas para aumentar nimero de adestramentos, e
incluso para adestrar pola sGa conta nos ocos que tefien libres no dia.

3. Posibilidade de que algin dos mellores adestradores do pais se acerque a dar charlas e
consellos 6s deportistas.

4. Aproveitar os grandes resultados conseguidos polo club nos ultimos catro anos, para
buscar patrocinios e seguir medrando.

5. Realizar adestramentos fora do horario oficial cos deportistas que poidan, para asi
poder sumar horas sen ter que gastar mais difieiro dende o club.

6. Realizar campafias de captacion de deportistas para a base do club.

Limitacions
(Debilidades/
Ameazas)

1. Condicions de adestramento pobres para o nivel 6 que se vai a competir.

2. Problemas para conseguir rlias para adestrar na piscina da Estrada, e prezo moi alto.
Solicitar axudas 4s institucions.

3. Constante necesidade de comprar material dun alto valor econémico. Aproveitar 6
maximo o pouco material do que se dispon.

4. Pouca capacidade xestora dos directivos do club.

Riscos
(Fortalezas/

Ameazas)

1. Algun deportista poderia deixar o club e unirse a algun rival da zona. Apostar polo
gran ambiente de adestramento existente, para que isto non suceda.

2. Perigo de quedar sen financiacion.

3. Risco de desmotivacion do adestrador e 0s deportistas polos constantes problemas
para realizar bos adestramentos.

4. Sequir realizando adestramentos de calidade, centrandose na técnica especifica de
salvamento, que é a que marca a diferenza.

Desafios

(Debilidades/
Oportunidades)

1. Conseguir patrocinios, para asi ter unha solvencia econémica que permita mercar
novo material.

2. Utilizar o recofiecemento que ten o club polos seus bos resultados para intentar
conseguir mais horas de adestramento a prezo mais asumible.

3. Buscar nas piscinas de 50m que hai mais cerca para conseguir algunha hora de
adestramento, sobre todo cando se acerquen as competicidns principais da tempada.

4. Negociar coas piscinas e os concellos un prezo mais barato das rdas nas piscinas.
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3. MARCO LEXISLATIVO

As leis ou normas que afectan & planificacion dos deportistas poden ser divididas en
dous tipos. Por unha banda estan a normativa de participacion dos equipos nacionais no
LWC2018 e os criterios de seleccion do equipo nacional espafiol e, por outra banda, o
regulamento técnico que describe as probas que se van a preparar e as caracteristicas das
aletas e dos traxes de bafio que se pode utilizar.

3.1. Normativa de participacion dos equipos nacionais no Lifesaving World
Championship 2018

Esta normativa indica, entre outros aspectos, que os deportistas tefien que (ILS, 2018):

- ser naturais ou nacionalizados do pais que representan.

- ser membros da sua federacion nacional minimo dende 90 dias antes do comezo
do LWC2018.

- ter como minimo 16 anos cumpridos 6 comezo do campionato.

- ter titulacién de socorristas profesionais.

O punto que mais nos interesa a nds e 0 que indica, que cada equipo nacional pode
inscribir dende un s6 deportista ata un maximo de seis homes e seis mulleres. Isto
indica que con seis deportistas, 0 equipo ten que cubrir coas maximas garantias posibles
as seis probas individuais e catro de relevos de piscina, e as seis probas individuais e
catro de relevos de praia.

O anterior apartado da normativa lévanos 6 seguinte, que son os criterios de seleccion
do equipo nacional espafiol, co cal o seleccionador forma o equipo segundo os
obxectivos que tefia para o LWC2018.

3.2. Criterios seleccion do equipo nacional

Non existe ningiin documento que especifique nada sobre marcas minimas ou similar
para ser convocado coa seleccion. Unicamente indican dende a Real Federacion
Espafiola de Salvamento e Socorrismo (RFESS), que os deportistas deben alcanzar os
mellores resultados posibles nas competicions principais (Campionato de Espafia de
inverno en piscina, Campionato de Espafia de Primavera en piscina e Campionato de
Espafia de veran en praia) para ser selecionables. Xeralmente, o deportista que é
campién de Espafia en mais dunha proba é seleccionado.

3.3. Regulamento técnico (ILS, 2017)

InclUese mais informacidn sobre o regulamento no Anexo Il. Regulamento (ILS, 2017).

3.3.1. Proba 50m arrastre de manequin.

Co sinal de saida, o competidor entra na auga con un salto, e nada 25m estilo libre ata
mergullarse para recoller do fondo un manequin afundido, e sébeo a superficie antes de
pasar 0s 5m permitidos para a recollida. A continuacion arrastra 0 manequin ata a
parede de chegada.

O competidor pode impulsarse no fondo da piscina para emerxer o manequin.
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O manequin atopase totalmente cheo de auga e selado para a proba. Esta colocado sobre
as slas costas, coa cabeza en direccion a chegada.

O competidor debe ter 0 manequin en posicidn correcta de arrastre, antes de que a parte
alta da cabeza do manequin pase a lifia dos 5m de limite da recollida.

Posicion correcta de remolque de manequin:

- Debe estar cara arriba, con polo menos unha man do deportista en todo
momento en contacto con el.

- A cara do manequin pode ser remolcada en &ngulo, pero non mais de 90° con
respecto a superficie da auga.

- O manequin non se pode empuxar (non pode ir a sua cabeza por diante do
deportista).

- O socorrista e 0 manequin son tratados coma unha unidade. Se o deportista
rompe a superficie da auga, e 0 manequin vai totalmente afundido, sera valido.
Se manequin e deportista van por debaixo da auga e en algin momento do ciclo
de brazada un dos dous rompe a superficie da auga, tamén sera valido.

Descualificaciéns

- Non sair & superficie antes de mergullarse para recoller o manequin.

- Axudarse de calquera elemento da piscina (escaleiras, corticeiras, etc.) para
emerxer 0 manequin (non incluindo o fondo da piscina).

- Non ter o manequin en posicién correcta de arrastre antes de que a parte alta da
slia cabeza pase pola lifia de 5m.

- Usar unha técnica incorrecta de arrastre.

- Soltar o manequin antes de tocar a parede de chegada.

- Non tocar a parede de chegada.

3.3.2. Proba 100m manequin aletas.

Co sinal de saida, o competidor entra na auga con un salto, e desprazase 50m estilo libre
levando aletas, recolle un manequin afundido, e sacao a superficie dentro dos 10m
permitidos para facelo. A continuacion remolca 0 manequin ata tocar a parede de
chegada.

Os competidores non necesitan tocar a parede de viraxe na recollida, e poden impulsarse
no fondo para recoller o manequin.

O manequin atopase totalmente cheo de auga e selado para a proba. Esta colocado sobre
as sUas costas, coa cabeza en direccion & chegada.

O competidor debe ter 0 manequin en posicion correcta de arrastre, antes de que a parte
alta da cabeza do manequin pase a lifia dos 10m de limite da recollida.

A posicion correcta de remolque de manequin é igual que a da proba explicada
anteriormente.

Descualificaciéns

- Axudarse de calquera elemento da piscina (escaleiras, corticeiras, etc.) para
emerxer 0 manequin (non incluindo o fondo da piscina).
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- Non ter o manequin en posicion correcta de arrastre antes de que a parte alta da
slia cabeza pase pola lifia de 10m.

- Usar unha técnica incorrecta de arrastre.

- Soltar o manequin antes de tocar a parede de chegada.

- Non tocar a parede de chegada.

o Aletas (Figura 5).

A organizacion da competicion pode medir as aletas na camara de saida da proba a
realizar. O competidor que tefia aletas de medidas ilegais non poderd participar na
proba. As aletas midense sen calzar.

As medidas permitidas son:

- Lonxitude maxima de 65 cm, incluindo o zapato, estando o el&stico estirado.
- Anchura maxima 30 cm, no punto mais ancho da aleta.

SWIM FINS

Shoe/ankle strap

30cm

65cm

Figura 5: Medidas e forma das aletas permitidas.
o Traxe de bafo (Figura 6).
O traxe de bafio debe cumprir cos seguintes estandares:

- Para os homes non debe estenderse por encima do embigo ou por debaixo dos
xeonllos.

- Para as mulleres, non debe cubrir o colo, os ombros ou os brazos, nin estenderse
por debaixo dos xeonllos. Tamén se poden usar traxes de bafio de duas pezas
que se axusten a este estandar.
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Male Swimsuits

Full Length Long Long Legs Knee length Square Leg Short
Not Allowed Not Allowed Not Allowed Allowed Allowed Allowed

Female Swimsuits

Full Length Zippered Back Knee Length, Short, Two Piece
Open Back Open Back
Not Allowed Not Allowed Allowed Allowed Allowed

i' ~Y 4

Figura 6: Traxes de bafio permitidos e prohibidos para competicions da ILS

O material e a construcién utilizados nos traxes de bafio utilizados nas competicions da
ILS seran (ILS, 2017):

- Non estan permitidos materiais impermeables (por exemplo neopreno).

- O material utilizado debe ter un grosor maximo de 0.8mm.

- Ademais dos cordéns das partes superiores dos traxes de bafio masculinos, a
parte inferior e/ou superior dos traxes de bafio femininos de dlas pezas, € a parte
posterior dos traxes de bafio femininos abertos, non se permiten cerres u outros
sistemas de suxeicion.

- Prohibese o uso do traxe de bafio que proporcione flotacién, reducion da dor,
estimulacion quimica/médica ou outra estimulacion ou influencia externa ou de
calquera tipo.

- Non se permite ningunha aplicacion externa sobre o material. (Estdn permitidas
as marcas do fabricante, nomes de clubs ou similares)

- Todos os traxes de bafio, co selo da FINA para a natacién en augas pechadas
seran aceptables para 0 uso nas competicions ILS.
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4. MARCO TEORICO

O procedemento de busca de informacion para elaborar este apartado, asi como de todo
este documento, realizouse nun primeiro momento a través de libros atopados na
Facultade de Ciencias da Actividade fisica e do Deporte e na Facultade de Ciencias da
Educacién, ambas pertencentes & Universidade da Corufia. Ademais tamen foron
utilizadas as bases de datos Web os Science, Scopus e SPORTDiscus. Nalgin momento
puntual acudiuse ao Google Académico para atopar informacion complementaria sobre
algun tema.

As palabras clave para atopar os artigos necesarios foron:
- En espafol: salvamento y socorrismo, aletas, monoaleta, velocidad, salida en
natacion, movimiento ondulatorio subacuético.
- Eninglés: life saving, finswimming, monofin, speed swimming, swimming start,
undulatory underwater swimming.

Os criterios de inclusion foron:

- Artigos dos altimos 20 anos sobre as accions motrices que precisaba (saidas e
movemento ondulatorio subacuatico).

- Artigos sobre salvamento deportivo de calquera época.

- Libros de autores relevantes sobre cada aspecto (salvamento deportivo, natacion,
periodizacion do adestramento, capacidades condicionais, etc.).

Os criterios de exclusion foron:
- Artigos sen aplicacion préctica directa dos seus estudos.

4.1. Historia

O salvamento e socorrismo é un deporte relativamente recente a nivel mundial, pero
sobre todo a nivel nacional e autonémico. Asi o demostran as datas de fundacion das
diferentes federacions.

A ILS (International Life Saving Federation) fundouse en 1994 como confluencia da
“Feédération Internationale de sauvetage el Secourismo et de Sports Ultilitaires”, de
orixe francés en 1910, e da “World Life Saving” de orixe australiano en 1971
(Abraldes, 2009).

A Federacion Espafiola de Salvamento y Socorrismo (FESS) creouse en 1961
(Abraldes, 2009) e a Federacion de Salvamento e Socorrismo de Galicia (FESSGA) en
1997 (Abraldes & Rodriguez, 2007).

En canto as competiciéns, o primeiro Campionato do Mundo tivo lugar no ano 1961 en
Luxemburgo, ainda que anteriormente xa hai constancia de diferentes competicions
internacionais de salvamento. O primeiro Campionato de Espafia celébrase no ano 1963
en Barcelona (Abraldes, 2009). Para o primeiro Campionato en Galicia hai que esperar
ata 0 ano 1996 (Abraldes & Rodriguez, 2007).

A pesar de haber competiciéns varias dende principios de século, e competicions
oficiais nacionais e internacionais dende 1963 e 1961, non se aprobou un Regulamento
Técnico Internacional, con taboas de puntuacion ata o ano 1990 (Abraldes, 2009).
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Estes datos dannos unha idea de que o salvamento e socorrismo estivo a deriva durante
case un século, con probas, puntuaciéns e regulamentos diferentes segundo o lugar no
que se celebrase a competicion, o0 que provocou que O deporte non crecese
axeitadamente.

Actualmente, as probas que se celebran nos campionatos autonémicos, nacionais e
internacionais estan descritas no Regulamento da International Life saving Federation
(ILS, 2017). Estas probas dividense en dous tipos: probas de piscina e probas de praia
(Taboa 2).

Téboa 2
Probas que se disputan nos campionatos autonémicos, nacionais e internacionais.

Piscina Praia
Individuais Individuais
200m natacion con obstaculos Nadar surf
50m arrastre de manequin Bandeiras na praia
100m combinada de salvamento Sprint praia
100m manequin aletas Carreira con ski
100m socorrista Carreira con taboa
200m sUper socorrista Oceanman/Oceanwoman
Relevos Relevos
Lanzamento de corda Salvamento con tubo de rescate
4x25m remolque de manequin Relevo Sprint
4x50m relevo de obstaculos Rescate con taboa
4x50m combinada Relevo oceanman/oceanwoman

En total suman 12 probas individuais e 8 probas de relevos, onde hai multitude de
accions motrices diferentes. Dende nadar, nadar con aletas, remolcar manequin e
mergullar en piscina, ata correr,

remar en taboa de salvamento e remar en ski de salvamento en praia. Isto fai que o
deportista que queira destacar sobre 0s demais ten que especializarse en unha accion
motriz concreta para poder desenrolala ata lograr a excelencia.

4.2. Probas

A deportista coa que se vai a levar a cabo a programacion, é especialista en piscina,
mais concretamente nas probas 50m arrastre de manequin e 100m manequin aletas.
Ainda que tamén acada bos resultados nas probas 100m combinada de salvamento e
100m socorrista, e nas competicions internacionais participa tamén nesas probas, a sla
preparacion vai ir encamifiada a sacar os mellores resultados nas ddas primeiras probas
citadas. E necesario analizar en profundidade ambas probas, para saber en que aspectos
deben centrarse a preparacion.

Segundo a definicion de Parlebas as probas de piscina de salvamento e socorrismo
corresponden 6 que el denomina “comotricidade”, onde os competidores actlan en
presenza de outros, pero sen interaccion directa (Parlebas, 2001). Isto fai que o
deportista poida ver como evoluciona o contrario, 0 que pode ser un estimulo emocional
(Abraldes & Rodriguez, 2007), e pode aproveitarse positiva ou negativamente segundo
a fortaleza mental do deportista en cuestion.
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Neste tipo de probas € importante que o deportista chegue a competicion coa maxima
confianza en si mesmo, e para iso debe ter todas as accions motrices perfectamente
automatizadas. O adestramento vai encamifiado a conseguir ese obxectivo, e a mellora
do consumo enerxético (Abraldes & Rodriguez, 2007).

As accidns das que consta cada unha das probas mostranse na Taboa 3:

Taboa 3
Accions motrices nas probas 100m manequin aletas e 50m arrastre de manequin (Modificado de Abraldes &
Rodriguez, 2007)

50m arrastre 100m aletas
Saida X
Saida con aletas X
Nado de Aproximacion X X
Picado e recollida manequin X X
Remolque manequin X X

4.2.1 Proba 50m arrastre de manequin.

Hai poucos autores que realizaran investigacions sobre esta proba. Algins dos poucos
en intentar describila e analizala foron Garcia, Cuadrado, & Abraldes (2008). Dada a
pouca informacion especifica sobre esta proba, é preciso buscar informacion sobre as
accions realizalas nela, en artigos e libros sobre deportes con acciéns similares, como
por exemplo a natacion.

Analizanse a continuacién cada unha das fases:

4.2.1.a Saida

Esta accién comprende dende o sinal de comezo da proba ata que o deportista comeza a
nadar ata os 15m (Vantorre, Chollet, & Seifert, 2014). Esta fase é o punto débil de AGS,
0 que fai que comece a nadar con tempo perdido con respecto &s rivais, polo que se
intentaran atopar os puntos clave para a sta mellora.

A importancia da saida radica en que a unha maior velocidade de saida, menor tempo se
vai a realizar en probas de 50m e 100m estilo libre (Veiga, Roig, & Gomez-Ruano,
2016). Isto é debido a que a velocidade de saida é maior que a velocidade de nado
(Veiga & Roig, 2017); polo tanto, o nadador que saiba aproveitar correctamente esta
velocidade vai obter unha vantaxe (Maglischo, 2003; Vantorre et al., 2014). En probas
de 50m, esta accion motriz representa o 10% do tempo total (Maglischo, 2003), polo
que cobra ainda unha maior relevancia.

Para o seu estudo, a saida pode dividirse nas seguintes fases (Maglischo, 2003; Seifert
et al., 2010; Taladriz, de la Fuente, & Arellano, 2017; Vantorre et al., 2014):

- Fase en plataforma. Dende o sinal de comezo da proba, ata que o deportista se
separa completamente da citada plataforma de saida. Dependendo do tipo de
saida que se realice, esta fase dura mais tempo, conseguindo unha maior
velocidade de despegue ou menos tempo, sendo o despegue mais lento
(Welcher, Hinrichs, & George, 2008).

- Fase aérea ou fase de voo. Definese como o tempo transcorrido dende que o pé
do deportista se separa completamente da plataforma de saida e o primeiro
contacto do nadador coa superficie da auga.
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- Fase acuética. E a que transcorre dende o primeiro contacto do deportista coa
auga ata que volve romper a superficie. Podese dividir en ddas subfases para
facilitar a sua analise:

o A fase de planeo, que se debe manter ata os 6m (Houel, Elipot, André, &
Hellard, 2013), onde o deportista permanece inmobil deslizandose.

o A fase de propulsion subacuética, que € a que se realiza entre a primeira
patada subacuética e a primeira brazada na superficie, onde se utilizan as
pernas principalmente (Taladriz et al., 2017; Vantorre et al., 2014). A
fase acuéatica é a mais decisiva da saida (Fischer & Kibele, 2016; Tor,
Pease, & Ball, 2015; Veiga et al., 2016).

- Fase de natacion. Dende que a cabeza rompe a superficie, ata que cruza a lifia
dos 15m. A velocidade de nado nesta fase depende directamente da velocidade
adquirida na fase anterior, por iso é importante adaptar a brazada a esta fase para
non perder velocidade, xa que a velocidade da fase de propulsion subacuatica é
maior que a velocidade de nado (Veiga & Roig, 2017).

O longo da historia as saidas foron evolucionando (Seifert et al., 2010; Taladriz et al.,
2017), ben por cambios na normativa, na plataforma de saida ou simplemente porque os
nadadores e adestradores foron experimentando co obxectivo de ser 0os mais rapidos.

Nos Ultimos anos realizaronse diferentes investigacions, para saber que tipo de saida € o
mais rapido. As saidas que foron analizadas son as seguintes (Vantorre et al., 2014;
Welcher et al., 2008):

- Saida de agarre. O deportista col6case cos dous pes e as ddas mans na parte
frontal da plataforma de saida.

- Saida de atletismo. E similar & anterior, pero un dos pés coldcase na parte
traseira da plataforma. O outro pé e as mans colocanse de igual forma que da
saida de agarre. Esta saida conta con dlas variantes, xa que pode realizarse
comezando coa maior parte do peso corporal na perna traseira ou na dianteira.

- Saida con plataforma traseira. E igual que a anterior, pero con modificacions
debidas a implantacién no ano 2010 da plataforma para o pé traseiro na
plataforma de saida (Takeda, Sakai, Takagi, Okuno, & Tsubakimoto, 2017; Tor
et al., 2015).

A conclusion & que chegaron diferentes investigaciéns foi que a saida con plataforma
traseira é a mais eficaz (Takeda et al., 2017; Takeda, Takagi, & Tsubakimoto, 2012;
Taladriz et al., 2017; Tor et al., 2015), xa que permite aplicarlle & saida mais velocidade
horizontal (Takeda et al., 2017, 2012; Tor et al., 2015), o que permite un maior
aproveitamento na fase acuatica da velocidade producida na plataforma de saida.

AGS realiza desde fai anos esta Gltima saida, pero ainda asi é unha das deportistas nas
finais nacionais, europeas e mundiais que mais tarda en comezar a nadar, e perde tempo
nesta fase. Polo visto na bibliografia, un dos obxectivos para ela sera a mellora da fase
na plataforma, para poder conseguir maior velocidade horizontal e asi mellorar tamén a
fase acuatica.

4.2.1.b. Nado de aproximacion

E fase na que o deportista se despraza pola superficie da auga, despois da saida e antes
de mergullarse para coller o0 manequin. Esta accion realizase a estilo crol, por ser o
estilo de natacion mais rapido.
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Caracterizase este estilo por realizar movementos alternativos dos brazos, acompariado
xeralmente por seis batidos en cada ciclo de brazada. O ciclo de brazada consta de cinco
fases: entrada, agarre, tiron, empuxe e recobro (Maglischo, 2003). Segundo indica
Cohen, Cleary, Mason, & Pease (2018), a fase da brazada onde mais impulso e avance
se produce € o empuxe, ou o tirdbn e o empuxe en conxunto. O batido, ainda que
proporciona un menor avance, axuda a unha mellor colocacion horizontal do tronco, o
que provoca un maior aproveitamento das forzas producidas e se traduce nun maior
avance a mais velocidade (Gourgoulis et al., 2014).

Dado que a distancia do nado de aproximacion € moi curta, entre 10 e 15m, realizase
con gran explosividade e non se realiza ningunha respiracion, xa que facelo significa
unha perda considerable de tempo (McCabe, Sanders, & Psycharakis, 2015) e os efectos
da privacion de osixeno non son significativos (Maglischo, 2003). Para conseguir
mellorar a velocidade en sprint, os nadadores deben adestrar a forza especifica para a
fase do tirdn, centrandose no dorsal ancho, o manguito dos rotadores, o triceps e o
biceps (Mccabe, Psycharakis, Sanders, & Cabe, 2011).

AGS ten un bo nado de aproximacion, seguira adestrando a técnica e a forza para poder
conseguir mellorar esta fase, ainda que non é o obxectivo primordial.

4.2.1.c. Picado e recollida de manequin.

O manequin esta colocado a 25m de distancia da parede de saida. No picado o
deportista realiza un cambio de direccion, para orientarse e dirixirse ata o fondo da
piscina, onde se atopa 0 manequin que vai a ter que recoller (Garcia et al., 2008). Para
realizalo, aproveitase a velocidade de nado, asi que é necesario chegar coa maxima
velocidade para realizala rapido.

A continuacién a deportista impulsase coas pernas no chan e sobe co manequin
controlado o mais rapido posible. O regulamento indicanos que hai un maximo de 5m
para romper a superficie. A bibliografia atopada non nos indica como se debe realizar
para ser mais rapido.

4.2.1.d. Remolgue de maneguin

Este elemento refirese a accion de transportar o manequin dende a recollida ata a parede
de chegada. Pode efectuarse con diferentes técnicas (Garcia et al., 2008). A primeira
delas é en remolque dorsal, con patada de braza e axudandose da man que non suxeita o
manequin. A segunda e mais répida € unha adaptacion do estilo crol, levando o
manequin suxeito pola caluga, co brazo estendido e relaxado 6 largo do corpo e
realizando as brazadas coa man libre.

A diferenza do que indican Garcia et al. (2008), a normativa actual (ILS, 2017) indica
que non é necesario manter as vias aéreas do manequin fora da auga.

4.2.2. Proba 100m manequin aletas.

Igual que na anterior proba explicada, sobre esta proba non existe moita bibliografia
especifica. Alguns dos autores que a analizaron e describiron foron Abraldes & Meana
(2003) e Abraldes (2006). Para algunhas accions, é necesario utilizar estudos sobre
outros deportes como a natacion con aletas, os cales tefien un alto grado de transferencia
con esta proba. Analizanse a continuacion.
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4.2.2.a. Saida con aletas

Sobre esta accidn hai pouca bibliografia especifica, polo que o que se realiza € unha
adaptacion da saida de natacion sen aletas. Os mellores deportistas do mundo estan
utilizando a saida con plataforma traseira. O feito de levar aletas, fai que as diferenzas
entre a con plataforma traseira e a saida cos dous pes adiante sexan maiores que sen
elas. Isto pode deberse a que coas aletas calzadas, e sobre todo pola forma que tefien as
aletas no “zapato” (forma redondeada), o deportista non sinte a plataforma de saida e
resulta moito mais complicado imprimirlle velocidade horizontal 6 salto. Esta
dificultade queda solucionada cando se coloca un pé na parte traseira da plataforma de

saida, xa que este aplica principalmente forza horizontal.

7

O obxectivo desta fase, 0 igual que cando se fai sen aletas (Garcia-Hermoso et al.,
2013), é chegar a auga coa maxima forza horizontal posible, para poder aproveitar esta
forza na seguinte fase.

4.2.2.h. Nado de aproximacion

Tal como indica Abraldes & Meana (2003), existen varias técnicas para realizar esta
accion, as cales os deportistas escollen segundo as sUas caracteristicas e a sta condicion
fisica. Os deportistas de alto nivel realizan todos o nado subacuatico con batido
simultaneo.

Para obter maior informacion sobre a técnica de nado subacuatico con batido
simultaneo, é necesario consultar estudos sobre natacion con monoaleta. Estes estudos
indicannos, que a patada consta de dlas fases, unha fase descendente e outra
ascendente. Na fase descendente producese unha flexion de cadeira, extension de
xeonllo, e é necesario limitar a extension do plantar mais ala de 180° na fase
ascendente, esténdese a cadeira, flexionase o xeonllo e o pé non debe flexionarsemais
de 20° dende a posicion da que parte (Atkison, Dickey, Dragunas, & Nolte, 2014;
Rejman & Ochmann, 2009).Para conseguir a maxima velocidade de desprazamento é
necesario manter unha alta velocidade durante todo o ciclo, ainda que é inevitable que
esta velocidade flutte, producindose un aumento na fase descendente e un descenso na
fase ascendente (Rejman & Ochmann, 2009). Os deportistas tefien tendencia a realizar a
patada con unha amplitude excesiva (Rejman, 2013), e iso é un erro. Diferentes
investigacions indicaron que é mais eficiente reducir a amplitude de patada, e aumentar
a sua frecuencia. Con isto a resistencia que provoca o movemento da aleta na auga
diminue e, polo tanto, a velocidade aumenta (Boitel et al., 2010; Guillaume, Benoit,
Briac, & Eric, 2007; Rejman & Ochmann, 2009).

4.2.2.c. Picado e recollida de maneguin

O obxectivo é recoller o manequin rapidamente, e subir a superficie con el controlado
antes dos 10m que nos indica o regulamento.

No caso de AGS, e tamén nos demais deportistas de alto nivel, a accion de picado non é
necesaria, xa que se utiliza para baixar dende a superficie ata a parte profunda da piscina
para recoller o manequin (Abraldes & Meana, 2003), e estes deportistas xa realizan o
nado de aproximacion mergullados.

No caso da recollida, hai multiples técnicas diferentes para realizala, e bibliografia
practicamente nula sobre elas, dependendo das caracteristicas fisicas e fisioloxicas dos
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deportistas. AGS aproveita un impulso cos pes na parede na que estd apoiado o
manequin, para sair con forza e aumentar a velocidade coa que comeza a seguinte fase.

4.2.2.d. Remolgue de manequin

Igual ca na proba sen aletas, o obxectivo é levar 0 manequin ata a parede de chegada o
mais rapido posible. A diferenza do que indican Abraldes & Meana (2003) non &
preciso manter as vias respiratorias do manequin por encima da lamina de auga, tal e
como se indica no regulamento actual (ILS, 2017).

Existen diferentes técnicas para realizar esta accién. A primeira, utilizada por
deportistas inexpertos, consiste nun remolque dorsal, con patada alternativa, e
axudandose ou non do brazo libre con recobro aéreo. A segunda, realizada por
deportistas mais expertos, € a adaptacion do estilo crol, xa mencionada tamén na proba
50m arrastre de manequin.

4.3. Capacidades condicionais

As capacidades condicionais son aquelas que permiten un desenrolo fisico, e
fundaméntanse no potencial metabdlico e mecanico do musculo e as sltas estruturas
anexas. Estas son a forza, a resistencia, a velocidade e a flexibilidade (Bompa, 2000,
2003; Garcia, Navarro, & Ruiz, 1996). A maioria dos deportes necesitan un rendemento
Optimo en, polo menos, dlas destas capacidades. Xeralmente, o desenrolo da
capacidade predominante sup6n transferencia (positiva ou negativa) as demais (Bompa,
2000).

4.3.1. Forza.

Segundo indica Bompa (2000), o adestramento da forza supén unha maior vantaxe
sobre o adestramento das demais capacidades. Gonzélez & Ribas (2014) realizan
diferentes definicions da forza, dependendo dende que punto de vista se faga:

- Dende un punto de vista mecanico, é a capacidade da musculatura de modificar
a aceleracion dun corpo, iniciar ou deter o movemento, aumentar ou diminuir a
velocidade ou cambiar a direccion do avance.

- Dende un punto de vista fisioloxico, é a capacidade de producir tension que ten
0 musculo 0 activarse.

- Dende un punto de vista practico no deporte, é a manifestacion externa que se
fai da tension interna xerada no musculo.

Nos deportes acuaticos, como é o salvamento e socorrismo, a forza aplicada esta
condicionada polo medio. O feito de aplicar a forza na auga provoca que os esforzos
realizados non superen o 70% das posibilidades méximas. A aplicacion do esforzo
realizase de xeito ritmico e durante periodos largos, polo que a eficacia das brazadas
depende mais da forza-resistencia ca da forza maxima.

Poucas veces a forza se limita a unha sola forma. Xeralmente aparece combinada con
outras capacidades (Gonzélez & Ribas, 2014; Vrijens, 2006):
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- Forza méaxima (FM): é a méaxima cantidade de forza que pode realizar o
masculo nunha accion voluntaria (Stiff & Verkhoshansky, 2004). Pode
presentarse de varios xeitos:

o Forza maxima estatica: realizase unha contraccion contra unha
resistencia inamovible.

o Forza maxima dindmica: a resistencia para medir a forza supérase, pero
sO unha vez.

o E aforza que aplica o deportista cando realiza o xesto especifico.

- Forza rapida e explosiva (FE): capacidade de vencer unha resistencia coa
maior velocidade de contraccién muscular posible.

- Forza elastica: é a capacidade de producir unha contraccion concéntrica 0 mais
répido posible, a partir dunha contraccion excéntrica.

- Resistencia de forza (RF): capacidade de producir forza sen que diminla a
eficacia durante un largo periodo (Stiff & Verkhoshansky, 2004).

Nas probas que realiza AGS é fundamental o adestramento da forza, xa que €
importante tanto aplicar grandes cantidades de forza, como facelo con calidade. E
especialista en probas de 50m e 100m, que en natacion son as distancias nas que as
probas requiren unha maior forza, por ser as mais rapidas. Ademais, 6 ter que
transportar a maiores un peso como € 0 manequin, e ter que mover as aletas con unha
pala de 65cm, fai que ainda cobre maior relevancia.

Os principais tipos de forza nos que se debe centrar o seu adestramento son a forza
méaxima como forza basica, e a resistencia a forza e a forza explosiva como
manifestacidns especificas ( Navarro, Oca, & Castafidn, 2003a).

4.3.2. Resistencia.

En calquera tipo de esforzo muscular que require repeticions ou mantemento de
contraccions necesita resistencia. Esta baseada en adaptacions producidas para combater
a fatiga que ocasionan os exercicios prolongados ou repetitivos. Permite un retraso da
aparicion da fatiga, asi coma unha maior tolerancia a esta (Garcia, 2007).

Nos deportes ciclicos (como natacion ou salvamento) “é a capacidade de manter unha
velocidade de desprazamento determinada durante un tempo determinado” (Garcia,
2007).

A resistencia podese clasificar de multiples formas, atendendo a diferentes aspectos
(Garcia, 2007):

- Musculatura implicada:
o Resistencia xeral: superior 6 60% ou 70% da musculatura do individuo.
o Resistencia local: afecta a menos de 60% ou 70% da musculatura total.
- Forma de especificade deportiva:
o Resistencia de base: € precisa para que, unha vez obtidas as adaptacions,
o individuo tefia as condicidns para mais adiante soportar gran volume de
cargas especificas.
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o Resistencia especifica: as caracteristicas desta capacidade precisas para
unha especialidade concreta. Debe ir relacionada co xesto técnico.
- Forma de obtencidn e uso da enerxia:
o Resistencia anaerobia alactica.
o Resistencia anaerobia lactica.
o Resistencia aerobia.
- Forma de traballo da musculatura esquelética:
o Resistencia estatica: traballo sen movemento aparente, con contraccions
isométricas, e con diminucion de aporte de osixeno.
o Resistencia dindmica: con producién de movemento, con protagonismo
do osixeno.
- Duracién do esforzo:
o Resistencia de duracion moi curta (RDMC): entre 8s-20s. Predominio de
prestacions anaerobias alacticas.
o Resistencia de duracion curta (RDC): entre 20s-90s. Predominio do
metabolismo anaerobio lactico.
o Resistencia de duracion media 1 (RDM 1): entre 90s-3min. Predominio
aerobio e anaerobio l4ctico.
o Resistencia de duracion media 2 (RDM I1): entre 3min-8min. Prestacions
maximas do VO,max.
o Resistencia de duracion larga (RDL I): 8min-30min. Con predominio
aerobio glicolitico.

As probas que realiza AGS, estan todas dentro do grupo de resistencia de curta
duracion, onde predomina o metabolismo anaerobio lactico.

En probas de curta duracion, gafia o que mais tempo aguanta a velocidade maxima, polo
que a correcta planificacion da resistencia inflie no rendemento deportivo dos
velocistas (Cuartero, del Castillo, Torrallardona, & Murio, 2010).

4.3.3. Velocidade.

A velocidade permite realizar movementos no minimo tempo (Cuartero et al., 2010;
Vrijens, 2006). Tamén é a relacion existente entre a distancia percorrida e o tempo
invertido (Vrijens, 2006).

Esta condicion esta altamente vinculada coa forza. As velocidades maximas de
movemento sé se alcanzan superando resistencias externas débiles. Canto maior sexa a
resistencia, menor vai ser a velocidade. Polo tanto a mellora da velocidade sé vai ser
efectiva se aumenta a velocidade de movemento e a forza (Vrijens, 2006).

A hora de nadar o deportista ten que exercer unha relativa agresividade, pero controlada
para nadar o mais eficientemente posible, realizando unha boa técnica e con boa
coordinacion (Cuartero et al., 2010; Navarro & Oca, 2011).

Formas elementais da velocidade na natacion son (Grosser, 1992 cit por Navarro &
Oca, 2011):
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- Capacidade de reaccién: capacidade de reaccionar no menor tempo fronte a un
estimulo. Os velocistas necesitan reaccionar 0 mais rapido posible nas saidas
(Cuartero et al., 2010). Diferéncianse dous tipos:

o Tempo de reaccion: dende a recepcion do estimulo ata a sua transmision
0 sistema nervioso central (SNC).

o Tempo motor: comprende a formacion do sinal de execucién, a
transmision do SNC 6 musculo, a estimulacién do musculo e a execucion
do movemento inicial.

- Capacidade de aceleracion: capacidade de alcanzar a velocidade méxima no
menor tempo posible.

- Velocidade aciclica: rapidez de execucion dunha tarefa motora determinada.
Relacionada coa execucion do xesto e o dominio maximo da técnica do xesto.

- Velocidade ciclica: rapidez de execucion dunha secuencia de movementos
coordinados e ritmicos.

Formas complexas de manifestacion da velocidade (preséntanse con mais dunha
manifestacion, ben de forza aplicada e/ou resistencia) son:

- Forza explosiva ciclica.

- Resistencia & forza explosiva ciclica.

- Forza explosiva aciclica.

- Resistencia & forza explosiva aciclica.

- Resistencia & velocidade ciclica maxima.

AGS esta especializada en probas de 50m e 100m (34-53s),polo que é moi importante
un bo desenrolo da velocidade en todas as suas manifestacions. Dende a velocidade de
reaccion para as saidas, velocidade de accion para recollidas ou velocidade maxima para
mergullo, nado ou remolque de manequin.

E preciso que o deportista tefia un bo nivel de motivacion e de activacion para realizar
os adestramentos de velocidade, xa que hai que ter a mente e o sistema nervioso
preparados para que o adestramento tefia efecto (Cuartero et al., 2010).

4.3.4. Flexibilidade.

A flexibilidade definese como a amplitude de movemento das articulacions (Stiff &
Verkhoshansky, 2004).

Atopase entre as principais capacidades que determinan resultados na natacién
competitiva, xa que un nivel insuficiente limita a amplitude de movementos, provoca
unha técnica incorrecta, condiciona o grao de forza muscular que o nadador pode
aplicar, imposibilita unha alta velocidade de nado e provoca menor economia de
traballo (Cuartero et al., 2010).

Distinguense catro formas de flexibilidade (Vrijens, 2006):

- Xeral: nivel medio de flexibilidade nos sistemas articulares mais importantes.
Calquera deportista necesita desenrolar maior amplitude.

- Especifica: necesidades particulares dunha especialidade deportiva. En
nadadores sera precisa gran flexibilidade no ombro.
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- Activa (dindmica): o0 movemento realizase con amplitude mé&xima, e entran en

accion musculos agonistas e antagonistas.

- Pasiva (estatica): a que se consigue mediante aplicacion de forzas externas. E

maior que a activa.

A mildo se observa que os individuos cun alto nivel de forza posten unha capacidade
de mobilidade articular limitada (Mirella, 2009). AGS entra dentro da descricion de alto
nivel de forza, e posue unha gran cantidade de masa muscular, polo que tera que insistir
moito en realizar correctamente os adestramentos de forza que se lle planeen.

Garcia, Cuadrado, & Abraldes (2008) e Abraldes & Meana (2003) analizaron a
influencia das diferentes capacidades condicionais nas probas 50m arrastre de manequin

e 100m manequin aletas (Taboa 4).

Taboa 4
Capacidades condicionais nas diferentes accions motrices das probas 50m arrastre de manequin e 100m manequin
aletas.
Capacidades comuns 50m arrastre de manequin 100m manequin aletas
(Garcia et al., 2008) (Abraldes & Meana, 2003)
- Forza explosiva nas pernas no salto
g - Potencia nas pernas na fase acuatica
é - Velocidade de reaccion na saida
~ - Velocidade de movementos
& aciclicos no salto
zZ
©
o S‘): - Velocidade e frecuencia do
A s - Forzaresistencia - frecuencia coordinativas de movemento simultaneo de
<Zf < brazos e pernas pernas
O
4
o
<
<D‘: - Forza explosiva abdominais+
3 - Velocidade de movementos brazos para mergullarse - Forza explosiva das pernas no
6‘ aciclicos - Forza explosiva das pernas no  impulso na parede
O impulso no fondo
|
14
WZ - Xestociclico
9 8, - Forza resistencia pernas e brazo
O w dereito
E § - Velocidade e frecuencia
o = coordinativas de brazo e pernas
- Elevada activacion do sistema e .
nervioso - Utilizanse reservas locais de
. . L . N ATP-PCr e glicoxeno muscular
1 - Resistencia curta duracion (35s- - Predomina activacion das - Concentracions altas de
fj 2min) fibras de contraccion répida lactato
@) - Resistencia a velocidades maximas - Variado programa motor . .
= aer : 2 8 - Necesarias capacidade e
e submaximas (Cambios de ritmo na recollida,

apnea).

potencia anaerobia
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4.4. Metodoloxia

O método de adestramento € unha parte imprescindible do adestramento que depende da
subxectividade do adestrador (Vrijens, 2006). Guiase polos seguintes principios:

Obxectivo fixado
Tempo dispofiible
Eficacia
Seguridade.

Dividense os métodos de adestramento en tres grupos:

Métodos xerais: para a mellora da forma fisica basica, antes de abordar un
adestramento especifico ou en caso de lesidns que retrasen o proceso de
adestramento especifico.

Métodos especificos: busca a especificidade do movemento. O procedemento
elixido debe adecuarse 6 méaximo &s capacidades requiridas para o deporte en
cuestion.

Métodos de competicion: adestramento especifico para a competicién. Emprega
total ou parcialmente os xestos técnicos propios do deporte.

4.4.1. Metodoloxia de adestramento da forza.

A metodoloxia de adestramento da forza esta definida pola unidade de adestramento que
se utilice e pola sua distribucion ¢ longo do ciclo de adestramento. Todos 0s
adestramentos que se realicen deben desembocar en valores 6ptimos de forza util que se
poida aplicar no xesto de competiciéon (Gonzélez & Ribas, 2014).

Hai que ter en conta as seguintes cuestions:

Adestrar conxuntamente, dentro do posible, a preparacion fisica e técnica.

A eleccion de exercicios debe ser a idénea para as expresions de forza
necesarias.

Necesario un control das cargas.

O adestramento de forza debe ser complexo, buscando conxuntamente a mellora
da forza, a velocidade, a potencia e a transferencia a técnica.

Debe manterse durante todo o ano, con distintas proporcions e formas.

Os ciclos de adestramento de forza son de 2+1 ou 3+1, onde o ultimo dia é de
descanso activo ou total.

Hai que ter en conta a resposta individual ¢ adestramento.

A programacion do adestramento faise seguindo 0s seguintes puntos:

Frecuencia de adestramento: superior canto maior é a necesidade de forza. Para
alcanzar o méximo rendemento nun exercicio, é necesario adestralo tres veces
por semana, podendo facerse en dias alternos.

Intensidade ou caracter do esforzo: Canta mais necesidade de forza, maior € 0
caréacter do esforzo (CE).

NUmero de repeticions por serie: non hai diferenzas no nimero maximo de
repeticions por serie, pero hainas en canto 6 numero de repeticions minimas.
Cando se fan poucas repeticions, tefien que ser con un CE moi alto.
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4.4.1.a. Adestramento da forza maxima

Utilizanse duas vias para adestrar a forza basica en nadadores (Navarro & Oca, 2011):

- Vianeuromuscular:
o series de entre 1 e 5 repeticions.
o cargas do 85-100% .
o descansos de entre 3 e 5 minutos.
- Via da hipertrofia:
o series de entre 6 e 12 repeticions.
o cargas do 70-90%.
o descansos entre 1 e 3 minutos.

4.4.1.b. Adestramento da forza explosiva

E importante no tren inferior, para as saidas (Forza explosiva aciclica FEA) e na
musculatura do tronco e as extremidades superiores para a traccion nas probas de
velocidade (Forza explosiva ciclica FEC) (Navarro, Oca, & Castafion, 2003).

Para a FEA é preferible utilizar cargas lixeiras e altas, sen centrarse nun solo tipo, e para
a FEC é mais recomendable o uso de resistencias medias e lixeiras, préximas &s que se
deben superar na competicion.

O adestramento de FE en ximnasio debe realizarse sempre a maxima velocidade, e as
cargas poden variar desde cargas minimas con 5-6 repeticions, ata 1 repeticién con
carga maxima. A recuperacion entre series debe ser suficiente para alcanzar a maxima
producion de forza en cada serie (3-5 minutos). (Gonzélez & Ribas, 2014).

Unha forma de traballar a FE é o método pliométrico, que pode realizarse con
autocarga ou con obxectos de distintos pesos, como baléns medicinais.

Na auga, a FEC adéstrase utilizando exercicios especificos con cargas adicionais que
non distorsionen a técnica. Deben realizarse 5-10 series de 5-10 brazadas ou patadas a
méaxima velocidade, con unha ampla repeticion entre series (Navarro & Oca, 2011).

4.4.1.c. Adestramento da resistencia de forza

A resistencia de forza é unha das manifestacions de forza mais importantes na natacion,
pero non é unha capacidade especifica, salvo para probas de fondo.

Os métodos utilizados para adestrar a resistencia de forza en natacién son os seguintes
(Navarro & Oca, 2011):

Esforzos repetidos con dominancia aerobia.

Esforzos repetidos con dominancia mixta aerobia-anaerobia.
Esforzos repetidos con dominancia anaerobio lactica.
Esforzos repetidos con dominancia lactica.

Navarro & Rivas (2001) realizan a seguinte clasificacion do traballo de forza para
natacion:
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- Forza Basica:

o Acondicionamento fisico xeral (AFX): prepara a musculatura para outros
obxectivos futuros.

o Forza maxima intramuscular (FMI): realiza adaptacions intramusculares
con cargas maximas ou case maximas.

o Forza méxima hipertrofica (FMH): realiza adaptacions musculares para
aumentar a capacidade de exercer con cargas maximas ou submaximas.

- Forza explosiva:

o Forza explosiva ciclica (FEC): aumenta a capacidade de manter un alto
nivel de forza con alta velocidade en movementos ciclicos.

o Forza explosiva aciclica (FEA): aumente a capacidade de manter un alto
nivel de forza con alta velocidade en movementos ciclicos.

- Resistencia de forza:

o Resistencia de forza alactica-lactica ou mixta anaerobica (Rfal-la ou
RfmixAN): capacidade de manter un alto nivel de forza en esforzos de
10-20s.

o Resistencia de forza lactica (Rfla): capacidade de manter un alto nivel de
forza en esforzos de 20s-2min.

o Resistencia de forza lactica-aerobia ou mixta aerobia (Rfla-ae ou
RfmixAE): capacidade de manter un alto nivel de forza en esforzos de
2min-5min.

o Resistencia de forza aerobia (Rfae): capacidade de manter un alto nivel
de forza en esforzos de mais de 5min.

Para probas curtas, como son as que realiza AGS (sobre todo o 50m remolque de
manequin), é necesario un alto nivel de forza maxima. Para mellorala utilizanse
fundamentalmente métodos de hipertrofia e de coordinacion intramuscular.

Para as probas de 100m (como é o 100m manequin aletas), é necesario traballar a
Resistencia & forza lactica e potencia. O obxectivo neste traballo € nadar a unha
velocidade elevada.

E necesario adestrar tamén a resistencia de forza competitiva, simulando con cargas
adicionais as caracteristicas técnicas das probas.

No apartado 5.5.4, indicase que métodos se van utilizar na planificacion, e as
caracteristicas destes.

4.4.2. Metodoloxia de adestramento da resistencia.

En natacion o adestramento da resistencia foi estudado por numerosos autores. Podense
dividir os métodos de adestramento nos seguintes (Navarro et al., 2003): continuo,
intervalico, de repeticions, series rotas e simuladoras.

4.4.2.a. Método continuo:

Consiste en nadar a velocidade uniforme durante mais de 20 minutos, sen
interrupcions e con menos de 150 pulsaciéns por minuto. Pode ser continuo uniforme
ou variable.
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- Método continuo uniforme: alto volume de traballo sen interrupciéns. Utilizase
principalmente no periodo preparatorio. Mellora a capacidade aerobia. Pode ser:
o Extensivo: duracion da carga de 30 minutos a 2 horas. Realizase a un
60%-80% da velocidade de competicion.
o Intensivo: de maior intensidade, con duracion menor que o extensivo
(entre 30 e 90 minutos).
- Método continuo variable (Fartlek): caracterizase por cambios de intensidade
durante a duracion total da carga. O sistema ondulatorio das cargas facilita un
alto volume de traballo.

4.4.2.b. Método intervalico:

Adestramento fraccionado, con alternancia de periodos de intensidade moi alta con
periodos de intensidade baixa, sen recuperacion completa entre as fases de carga
(Vrijens, 2006). Esta orientado a aumentar as posibilidades funcionais do corazon. A
slia aplicacion aumenta a capacidade do deportista para que os tecidos utilicen o osixeno
e logra mellora no nivel de produtividade anaerobia. Pode ser tamén extensivo ou
intensivo.

- Método intervalico extensivo: realizase este esforzo cando se nadan distancias
largas (800m-2000m) con descansos curtos (menos de 30min). Con este método podese
traballar o aerobio lixeiro e o aerobio medio, dependendo da intensidade & que se realice
0 exercicio (Ramirez, 2008).

- Método intervalico intensivo: nadanse distancias curtas (entre 50m e 500m).
Serve para traballar o aerobio intenso e para adestrar a velocidade critica, segundo a
intensidade e extensién do adestramento.

4.4.2.c. Método de repeticidns:

Utilizase para o adestramento tanto da capacidade e a potencia anaerobia lactica Pode
ser:

- Repeticions de distancias medias: traballase a capacidade lactica, adestrando
con altas concentracions de lactato en sangue. Empréganse distancias de 50m a 150m 6
90%-105% do ritmo de 200m con unha relacién T/D de 1:2.

- Repeticiéns de distancias curtas: serve para traballar a potencia lactica
(méxima producion de enerxia por unidade de tempo utilizando a via anaerobia lactica).
Empréganse distancias de 50m a 100m a intensidade do 95%, con recuperacion
completa e con unha relacion T/D de 1:4 para os 50m e de 1:6 para os 100m.

- Series rotas ou simuladoras: fracciénanse as distancias competitivas en
intervalos mais pequenos, con descansos moi curtos.

- Adestramento do ritmo de proba (RP): serve para acostumar ¢ nadador &s
velocidades e concentracions de lactato que vai a ter na competicion.

Navarro & Rivas (2001) realizan a seguinte clasificacion das zonas de adestramento da
resistencia para natacion:
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- Resistencia bésica:
o Aerobio lixeiro ou lipolitico (AEL): aumenta a capacidade de soportar
esforzos prolongados mediante a utilizacion das graxas.
o Aerobio medio ou glicolitico (AEM): aumenta a capacidade de soportar
esforzos prolongados en condicions de umbral anaerobio.
- Resistencia mixta:
o Aerobio intenso ou capacidade aerobia (AEI): aumenta a capacidade de
soportar esforzos en condicions de VO,max.
- Resistencia de velocidade:
o Potencia aerobia (PAE): aumenta a capacidade de mé&xima utilizacion de
osixeno.
o Capacidade lactica (CLA): mellora a capacidade de tolerar elevadas
concentracions de lactato.

o Potencia lactica (PLA): Aumenta o ritmo de producion de enerxia da
glicdlise anaerobia.

4.4.3. Metodoloxia de adestramento da velocidade.

Debido as diferentes manifestacion da velocidade, tamén hai diferentes metodoloxias de
adestramento.

4.4.3.a. Metodoloxia de adestramento da capacidade de reacciéon e a velocidade
aciclica

Debe realizarse este tipo de adestramentos en estado de descanso, despois do
guecemento. Realizanse un total de 10-12 repeticions, con un descanso activo de 2-3
minutos (Navarro & Oca, 2011).

Utilizanse exercicios con xestos competitivos (saidas, viraxes), incluindo as fases de
deslizamento e primeiros movementos de brazos e pernas.

4.4.3.b. Metodoloxia de adestramento da velocidade maxima ciclica (Potencia alactica-

PALA)

O principal propdsito € mellorar a capacidade do ritmo de producion de enerxia do
sistema ATP-PCr. Utilizanse en natacién sprints de 25m ou mais curtos (10s) a
velocidade méxima.

O método mais apropiado é o método de repeticion, cun volume reducido de
adestramento. Podese realizar un numero alto de repeticions (ata mais de 20), pero en
bloques de 2-4 series con 4-6 repeticiéns, con periodos de descanso entre 1 e 3 minutos
(Navarro & Oca, 2011).

4.4.3.c. Metodoloxia de adestramento da resistencia & velocidade méxima ciclica
(Capacidade alactica- CALA)

O obxectivo deste adestramento é aumentar a capacidade de almacenar PCr
intramuscular e o ritmo de reséntese de ATP, para ser capaz de manter o ritmo de
producion de potencia durante mais tempo.
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Pddese utilizar o método de repeticion, cando se tefien desenrolados os fundamentos da
velocidade. Durante o periodo preparatorio utilizase preferiblemente o método
intervélico intensivo.

Con ambos métodos se pode utilizar a natacion asistida, empregando diferentes métodos
que facilitan o avance do nadador (gomas, aletas) .

Na Taboa 5 mostrase unha comparativa dos métodos indicados para a mellora da
resistencia & velocidade méxima:

Téboa 5
Comparativa entre o0 método de repeticions e o intervalico intensivo para o adestramento da CALA.

Parametros Repeticidns Intervalico intensivo
Intensidade 95-100% 93-100%

Volume total 100-300m 100-300m

N° de series - 2-4

Distancia 25-40-50m 15-50m

Reps./ serie 4-8 4-8

Descanso/series - 3-5min activo
Descanso/reps. 2-5min activo 30-90s

4.4.4. Metodoloxia de adestramento da flexibilidade.

Existen diferentes métodos para mellorar a flexibilidade: balistico, pasivo, estatico,
facilitacion neuromuscular propioceptiva (Navarro & Oca, 2011; Vrijens, 2006).

4.4.4.a. Método balistico:

Consiste en aproveitar o movemento de inercia do segmento para incrementar o
estiramento do mdasculo, realizando balanceos da articulacion lentamente e sen
brusquidade.

Debe incluirse este método nos quecementos en natacion, xa que 0S movementos
balisticos son unha parte importante na actividade (Navarro & Oca, 2011).

4.4.4.b. Método pasivo:

Os movementos son producidos por unha forza externa, xeralmente un comparieiro.

4.4.4.c. Método estatico:

Realizase un estiramento lento e maximo do musculo, e mantense esa posicion durante
15-60s. Pode realizarse sen axuda ou con axuda externa.

4.4.4.d. Método de facilitacion neuromuscular propioceptiva:

Esta técnica aumenta a flexibilidade en menor tempo ca outras técnicas. Garcia,
Navarro, & Ruiz (1996) indican que se debe realizar este método de estiramento nas
seguintes fases:
- Estiramento non forzado, mediante movemento pasivo, sen provocar
dor, durante 20-30s.
- Contraccion muscular isométrica do masculo durante 6s-8s.
- Relaxacion de 2-3s.
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- Estiramento forzado con maior estiramento que o anterior.
- Repeticion de 3 a 6 veces por exercicio.

4.5. Planificacion do adestramento

A planificacion, programacion e organizacion do adestramento requiren dun
cofiecemento do proceso de adestramento, e dun control para ter constancia dos efectos
que produce o adestramento (Navarro, Oca, & Rivas, 2010; Verjoshanski, 1990).

O obxectivo de realizar unha planificacion é orientar 6 deportista, estudar as suas
evolucions 6 longo dun ciclo ou periodo e controlar todos os aspectos que o poden levar
a lograr os fins propostos (Navarro et al., 2010).

Matveyev ideou, nos anos 60 un tipo de periodizacion do adestramento, que ainda segue
a utilizarse hoxe en dia. Esta periodizacion consta de 3 fases:

- Adquisicién da forma deportiva (Periodo preparatorio). Consta de duas fases
(Vrijens, 2006):
o Periodo preparatorio basico (PB): traballanse as capacidades béasicas para
0 adestramento da especialidade. Os contidos principais son tarefas
aerobias, sesions para as capacidades de forza e exercicios de autocarga
(Navarro et al., 2010)
o Periodo preparatorio especifico (PE): desenrolo das capacidades
especificas para o rendemento.
- Mantemento da forma deportiva (periodo competitivo PC): blscase o maximo
rendemento na competicion.
- Perda relativa da forma deportiva (periodo de transicion PT): a forma mais
comun ¢ a practica de deportes diferentes 6 que practica o deportista.

En calquera deporte, o adestramento organizase en ciclos de diferente tamafio (Navarro
et al., 2010) descritos a continuacion:

- Estrutura plurianual: consta de varias tempadas de adestramento. Pode ser
cuatrienal (ciclo olimpico) ou planificacion a largo prazo (formacién do
deportista).

- Tempada de adestramento: comprende un ou varios macrociclos, condicionado o
seu namero polos picos de forma que se queren alcanzar.

- Macrociclo: formado por varios mesociclos, unidos para mellorar 6 nadador na
especialidade.

- Mesociclo: formado por varios microciclos con obxectivos comuns e diferente
carga.

- Microciclo: composto por varias sesions organizadas para lograr os obxectivos
de adestramento. Duracion de 3 a 7 dias.

- Sesion: é a unidade mais simple de adestramento. Inclue as tarefas, que cobren o
obxectivo da sesion.
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45.1. Sesion.

4.5.1.a. Clasificaciéns das sesiéns

Existen varias clasificacions para diferenciar as sesions de adestramento. Navarro, Oca,
& Rivas (2010) describen dous tipos: segundo a magnitude da carga e segundo a
orientacion do contido.

Tipos de sesion segundo a magnitude da carga (Navarro, Oca, & Rivas, 2010).

Sesidns de desenrolo: con cargas entre importantes, medias e extremas, hai
risco de sobreadestramento do deportista. Precisan de 24 a 72 horas de
recuperacion.

Sesions de mantemento: carga media, polo xeral vai a continuacion da de
desenrolo. Non precisa mais de 24 horas de recuperacion.

Sesions de recuperacion: baixo volume de traballo.

Tipos de sesion segundo a orientacion do contido (Navarro, Oca, & Rivas,
2010).

Definidas pola capacidade que € potenciada e a fonte enerxética predominante.

Sesions selectivas: caracterizanse pola alta concentracion dun contido no
adestramento. Podense aplicar de duas formas:
o Programa de medios uniformes. traballar unha capacidade cun
determinado método.
o Programa de medios diversificados: desenrolar unha capacidade con
varios métodos de adestramento.
Sesions complexas: combina o traballo de diferentes capacidades nunha sesion.
A dificultade estd en distribuir os exercicios nunha orde favorable. Algunhas
combinacions posibles son (Ramirez, 2008):
o [Forza méxima + forza velocidade.
Velocidade + resistencia.
Resistencia de curta duracion + resistencia de media duracion.
Resistencia de curta duracion + resistencia de larga duracion.
Resistencia de media duracion + resistencia de larga duracion.
Técnica + outras calidades fisicas.
Sesions suplementarias: moi importantes no adestramento do deportista de
elite. Xeralmente utilizase como preparacion xeral para os adestramentos dese
dia, e realizase pola mafid. Son de caracter individual, destinadas a mellorar
algun exercicio tecnico, grupos musculares determinados, etc.

o O O O O

4.5.1.b. Estrutura da sesién de adestramento

A sesién de adestramento estruturase en tres partes: quecemento, parte principal e volta
a calma (Navarro et al., 2010).

Quecemento.

E a primeira fase e ten como obxectivo preparar o deportista, tanto fisioldxica como
psicoloxicamente para a parte principal da sesion. Pode dividirse en duas partes:
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Quecemento xeral: organizase o grupo, activa os sistemas funcionais e prepara
para o esforzo.

Quecemento especifico: busca a motivacion para o traballo principal, activa
sistemas enerxéticos e musculos para o traballo principal e mellora a
sensibilidade coordinativa.

Parte principal.

Nesta fase traballanse os obxectivos mais importantes. Vese afectada polos seguintes
factores:

Obxectivos da sesion

Tipo de tarefa, de carga e de contido
Material necesario

Condicions reais de adestramento.
Estado dos nadadores.

A distribucion dos exercicios 6 longo da parte principal depende das alteracions do
Sistema Nervioso Central (SNC), dos depdsitos de enerxia e da fatiga local dos grupos
musculares activados. Os factores que limitan o tipo de traballo son os seguintes:

Aprendizaxe e perfeccion técnica: estado do SNC.
Adestramento da resistencia: deplecion dos depdésitos de enerxia.
Adestramento da velocidade: estado do SNC.

Adestramento da forza: fatiga de grupos musculares e do SNC.
Sesion de valoracién: depende do programa de tests.

Volta & calma

Serve para devolver o organismo 0 estado o mais preto posible ¢ que tifia antes do
traballo. Ten os seguintes obxectivo:

Finalizacion da sesion (resumir e comentar os resultados).

Facilitar feedback emocional positivo para manter a disposicion dos deportistas
0 adestramento.

Regularizar a actividade dos sistemas funcionais, inducindo a relaxacion
muscular e estimulando a rexeneracion.

4.5.2. Microciclo.

A Taboa 6, mostra unha clasificacion cos sistemas mais utilizados no adestramento
moderno, baseada no propdsito e o nivel de carga (F. Navarro et al., 2010).



Taboa 6

Tipos, obxectivos e caracteristicas dos microciclos. Modificado de Navarro et al. (2010).
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Microciclo Obxectivo Caracteristicas do contido Duracion
Axuste Preparar o deportista parao  Carga total de nivel medio e importante 4-7 dias
seguinte estado de con diminucién da intensidade.
adestramento. Dificultade técnica media.
Carga Crear un nivel medio de Carga total de nivel importante e grande. 1 semana
reservas de adaptacién do Agrapanse nas partes centrais dos
nadador, sen chegar a mesociclos.
esgotalas.
Impacto Estimular 6 méximo o nivel  Carga total de nivel grande e extremo. A 1 semana
de adaptacion do deportistaa magnitude da carga axustase a limites
novas cargas de extremos.
adestramento.
Activacién Facilitar a preparacion Carga total de nivel baixo e medio. Baixo 3-7 dias
inmediata do deportista & volume de adestramento, intensidade
competicion. Soamente se elevada, modulacién das condicions
utiliza coas competiciéns competitivas (p.e. ritmos de proba).
importantes.
Competitivo Organizar actividades Todos os programas de competicidn, 3-9 dias
inmediatamente antes ou sesions suplementarias e procedementos
despois da competicion. de recuperacion.
Recuperacién Rexenerar psico- Carga total de nivel baixo. Baixo volume  3-7 dias

fisiol6xicamente o
deportista.

e intensidade de adestramento, uso de
medios variados de recuperacion.

4.5.3. Mesociclo.

A clasificacion dos mesociclos depende dos obxectivos e do momento no que se aplique
dentro do ciclo de preparacion. Habitualmente tefien duracion de 4 a 6 semanas
(Bompa, 1983 cit por Navarro, Oca, & Rivas, 2010).

Existen diferentes clasificaciéns de mesociclos, pero a mais contemporanea € a que
realizan Navarro, Oca, & Rivas (2010), a cal se mostra na Taboa 7.



Taboa 7

Clasificacién dos mesociclos (Navarro et al., 2010).
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Mesociclo

Obxectivos principais

Contidos

Acumulacién

Transformacion

Realizacion

Elevacion do potencial técnico e motor:

- Acumular as capacidades técnicas e
motoras que deben ser basicas para a
preparacion especifica.

- Ampliar o repertorio de elementos
técnicos, etc.

Transformacion  do  potencial ~ das
capacidades motrices e técnicas na
preparacion especifica.

- Transferir as capacidades motrices xerais
en formas mais especificas.

- Salientar a tolerancia & fatiga e a
estabilidade técnica.

Logro dos mellores resultados dentro da
marxe dispofiible de preparacidn.

- Utilizar de forma tan completa como
sexa posible as capacidades motrices e
técnicas dentro da actividade competitiva
especifica.

- Obter a mellor disposicion para a
competicion.

Adestramento con volumes
relativamente elevados e intensidade
moderada para as capacidades de
forza, resistencia aerobia; preparacion
técnica e tactica basica e correccion
de erros.

Adestramento con volume 6ptimo e
intensidade aumentada para as
capacidades de resistencia, forza,
velocidade especifica; exercicios
concentrados de forza dentro da
estrutura da técnica basica.

Modelamento da actividade
competitiva, exercicios competitivos
(ritmo de proba, forza competitiva,
velocidade competitiva), en estado
descansado.

4.5.4. Macrociclo.

Describese con este termo un ciclo de adestramento largo que inclie unha fase
competitiva, usualmente de 3 a 12 meses de duracién (Navarro et al., 2010). Existen
diferentes tipos de macrociclos, pero os mais utilizados son o convencional e o
contemporaneo.

e Macrociclo convencional

Basease na distribucién regular das cargas con diferentes orientaciéns segundo as
caracteristicas dos periodos e as etapas nas que se divide o macrociclo. Esta baseado na
periodizacion clasica de Matveyev.

Os contidos xerais e de menor intensidade preséntanse no periodo preparatorio, e 0s
especificos e de maior intensidade aplicanse a finais do periodo preparatorio e
principios do de competicion.

e Macrociclo contemporaneo
Basease en dous puntos fundamentais do desefio do adestramento:

- Concentracion de cargas de adestramento sobre capacidades especificas ou
obxectivos concretos.
o Reducién do numero de capacidades dentro dun mesociclo.
o Adestramento simultdneo de capacidades compatibles.
o Utilizacion de tempo 6ptimo durante mesociclos especializados.

- Traballo consecutivo de certas capacidades en bloques de adestramento
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especializados.
o Secuencia de mesociclos baseado na superposicion de efectos de
adestramento residuais.
o Utilizacion de mesociclos caracteristicos en cada un dos macrociclos.
o Distribucion racional de macrociclos na tempada.
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5. PROXECTO DE INTERVENCION

5.1. Obxectivos

Os obxectivos para a deportista AGS son:

Obxectivo principal:
Facer o Récord do Mundo da proba 100m manequin aletas, o que implica baixar a
marca de 51.64s.

Obxectivos secundarios:

- Facer 50m de mergullo con aletas en menos de 20s.

- Realizar a recollida na proba 100m manequin aletas en 4s.

- Cubrir os 45m de remolgue de manequin con aletas en menos de 28s.

- Conseguir unha marca inferior a 34.50s na proba 50m arrastre de manequin.
- Nadar 25m sen aletas en menos de 12s.

- Remolcar 25m sen aletas en menos de 18s.

- Recoller o manequin na proba 50m arrastre de manequin en menos de 5s.

5.2. Recursos humanos

Tal e como se indicou no apartado 0, o Unico persoal co que conta o club é o adestrador.
Se nalgun momento o adestrador esta ausente, solicitaselle a algin dos deportistas con
mais experiencia que o substitua.

Debido a que a proposta vai dirixida a unha soa deportista, non € necesario mais
persoal.

5.3. Recursos materiais

Os recursos materiais necesarios para levar a cabo o0 proxecto son:

- Instalacions:
o Piscina en Caldas de 25m.
o Piscina exterior na Estrada de 50m.
o Ximnasio (na piscina de Caldas de Reis e na Estrada).
- Para o adestrador:
o Cronometro.
o Camara de video subacuatica, para gravar a técnica.
o Ordenador portatil, co programa Kinovea, para analizar detalladamente a
técnica.
- Para a deportista:
o Traxe de bafo, gafas, e gorro; imprescindibles para nadar.
Gomas elasticas para 0 quecemento.
Pull-buoy, taboa, tuba e palas.
Aletas curtas (aletins).
Aletas de fibra de adestramento (faciles de pofier).

0O O O O
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o Aletas de fibra de competicion (son complicadas de pofier, polo que non
se utilizan habitualmente no adestramento para non perder tempo
excesivo).

- Outro material:

o Manequin de salvamento.

o Gomas de resistencia.

o Pesas, colchonetas, fitballs, e maquinas varias dos ximnasios.

5.4. Presuposto

A deportista acode regularmente a sesions de fisioterapia e a unha nutricionista. Tamén
realiza unha proba de esforzo & principio de temporada, para cofiecer as suas
capacidades de adestramento. A financiacion corre a cargo da propia deportista, que
aproveita 0s ingresos que consigue cada ano por medallas en competiciéns
internacionais para sufragar estes gastos.

En canto a competicions, vai a participar na copa de Espafia, nos campionatos de
Espafia de Inverno, no Open Internacional de Madrid e en tres competicions
internacionais, unha en Holanda (Orange Cup), unha en Italia (Italian Summer
Championship) e unha ultima en Alemafa (German Cup). Vai a competir tamén en
varias competicions de natacion e natacién con aletas, as cales lle van a financiar os
respectivos clubs deses deportes, polo que eses gastos non van entrar no presuposto.

Ademais, vai a realizar dous test na Ultima fase de preparacion para o LWC na piscina
do complexo deportivo Rias do Sur, en Pontevedra.

Todos estes son datos que aparecen na Taboa 8.

Téboa 8
Presuposto estimado para a planificacién de AGS.

Concepto Prezo Cantidade Total
Proba de esforzo 120€ 120€
Nutricionista 12 Sesion 50€ 50€
Resto sesions 20€ 7 140€
Fisioterapeuta 21€ 14 294€
Piscina Rias do Sur 30€/h 4 120€
12 xornada Copa Espafia (Castellon) 250€ 250€
22 xornada Copa Espafia (Ourense)  20€ 20€
3%  Xornada  Copa  Espafia 120€ 120€
(Valladolid)
Campionato de Espafia de Inverno 350€ 350€
» (Castellon)
S Open Internacional (Madrid) 150€ 150€
= Orange Cup (Eindhoven) 270€ 270€
S ltalian  Summer  Championship 400€ 400€
% (Roma)
© German Cup (Warendorf) 300€ 300

TOTAL 2.584€
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5.5. Fases da proposta

Como en calquera deportista, a planificacion da tempada estd marcada polas
competicions importantes, as cales marcan as duracions dos macrociclos e o0s
mesociclos (Navarro et al., 2010).

No caso de AGS, as competicidns mais importantes son:
- Competicidns clasificatorias para a seleccién nacional:

o Campionato de Espafia de Inverno: 23-25 de febreiro (semana 17 da
planificacion).
o VI Open Internacional de Madrid: 5-6 de maio, (semana 27 da
planificacion).
- Competicién principal da tempada:
o Campionato do Mundo (LWC 2018): 22-23 de novembro (semana 56 da
planificacion).

Tal e como se mostra na Figura 7, dividese a tempada en tres macrociclos:

- Macrociclo de Preparacién, que remata co Campionato de Espafia de Inverno
(primeira competicion clasificatoria para a seleccion nacional).

- Macrociclo de Competicion 1, o cal conclie coa segunda competicion
clasificatoria para a seleccién, o VI Open Internacional de Madrid.

Macrociclo de competicion 11, que € o mais longo, e remata coa principal competicién
da tempada, 0 LWC2018.
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WMes Noviembre D Enero Febrero Marzo Abril [ Mayo |
Semana 1 2 3 4 5 6 i 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Principal
Secundaria
Qutras
MACROCICLO COMPETITIVC 1
Mesociclo Preparacion Transformacion Transformacion Desc
Obx. Princip AEL AEL AEL/AEM PLA RP AELJAEM PLA/CALA RP
Obx. Sec. Tecnica AEM/PALA/Tecnica AEI/PALA CALA/AEM CALAJAEL PALA/AE AEM CALA/AEL
Obx. Forza AFX FMHIAFX RimixAE/FMH FMI/Rfla/FE Rfal/FE FMH/RimixAE RmixAN/FE/FMI FE
Microciclo | Ax | Ax Ca Ca | Ca | Imp Ca | Imp [ Ca | A mp | Ca | Imp | Ax Ac | Ac [Comp | Ax [ Imp | Ca Ca [ Imp [ Imp [ Ca Ac | Ac [ Comp | Rec
P Esf ‘Nu‘t | ‘F\swo ‘ |F\5i0 ‘ |Nu1 ‘F\swo | ‘F\swo ‘ Nut |F\5i0 ‘ | |F\5\0 ‘ |Fi5i0 ‘Nm
Mes | Maio Xufio [ Xullo Agosto [ | Outubro Novembro
Semana 29 30 3 32 33 M 35 36 7 38 39 40 Ll 42 43 4 45 46 47 48 49 50 &1 52 53 64 55 56
Principal
Secundaria
Qutras
MACROCICLO
Mesociclo Transformacion 1 Transformacion 2
Obx. Princip AEL AEL/AEM PLA AEL/AEM PLA CALA RP
Obx. Sec. PALAJAEM CALAVAE CALAJAEM PALAAEI CALAVAEM PLA/RP/AEM CALAJAEL
Obx. Forza FMH/RimixAE FMH/RimixAE FMI/RmixAN/FE RimixAE/FMH FMI/RAa/FE FMI/Rfal/FE FE
Microciclo | Ax | Ca | Ca | Imp | Ca imp | ca | Ca | Imp [ Rec A | Ca | Imp [ Ca A [ Imp | Imp | Rec A [ Imp | Ca imp | Ca | Rec Ax | Ca | Ac | Comp
‘F\swo | ‘F\swo |F\5i01‘Nu1 ‘ | |F\5\0 ‘ | ‘F\swome ‘ ‘F\S\O |F\5\0 ‘ Nut | ‘F\swo

Figura 7: Planificacién da tempada.

Microciclos: Ax=Axuste, Ca=

Carga, Imp=Impacto, Ac= Activacién, Comp= Competitivo, Rec= Recuperacion.
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5.5.1. Macrociclo de preparacion.

Consta de 17 semanas, con cinco mesociclos (preparacion, acumulacién 1, acumulacion
2, transformacion e realizacion) e catro competicions (tres secundarias-dias de
salvamento e unha de natacion- e unha competicién principal). Todas as competiciéns
de salvamento son en piscina de 50m, co cal as secundarias servirdn como test para ver
a evolucion da deportista nos aspectos que se queren mellorar para chegar en boas
condicions & competicion principal. A competicion de natacion é en piscina curta, e
servira para avaliar a explosividade de AGS.

5.5.2. Macrociclo competitivo 1.

E o macrociclo mais curto da planificacion con unha duracion de 10 semanas, e esta
formado por tres mesociclos (acumulacion, transformacion e realizacion). Incliense
duas competicidns preparatorias e unha competicion principal, todas elas de salvamento,
e en piscina de 50m, o que vai a permitir saber as condicions reais para a competicion
que se van conseguindo adestrando en piscina de 25m.

Compre indicar que esta planificacion estase levando & préctica dende o mes de
novembro de 2017, e na segunda competicion preparatoria a deportista realizou unha
marca de 52.43s na proba 100m manequin aletas, o cal tras un microciclo de carga, era
un moi bo indicativo para intentar asaltar o Récord do Mundo no VI Open
Internacional. Nesa competicion, celebrada os dias 5 e 6 de maio de 2018 na piscina
M-86 de Madrid, a deportista conseguiu, tras realizar unha marca de 51.47s, o
Récord do Mundo na proba 100m manequin aletas.

5.5.3. Macrociclo competitivo 2.

Este é o Gltimo macrociclo da planificacion e, con unha duracion de 28 semanas, tamén
¢ o0 mais longo. Esta formado por sete mesociclos (tres de acumulacion, tres de
transformacion e un de realizacion). Conta con competicions preparatorias, tres de
salvamento, unha de natacion e unha de natacion con aletas. Debido a que todas as
competicions se atopan no segundo mesociclo (excepto a German Cup de salvamento)
vese a necesidade de incluir dous test 6 longo deste macrociclo, para poder valorar a
evolucion de AGS de cara & competicion principal, que é o LWC2018.

5.5.4. Mesociclos.

5.5.4.a. Mesociclo de preparacion

Este mesociclo realizase as duas primeiras semanas de preparacion da temporada, co
obxectivo de acondicionar fisica, técnica e mentalmente & deportista para a seguinte fase
de adestramento. O ritmo de adestramento sera un ritmo cémodo, para ir atopando
sensacionsno medio acuatico.

Traballase nesta fase principalmente o ritmo aerobio lixeiro, creando una base aerobia
para as demais fases, onde necesitard esta base para un mellor rendemento e
recuperacion nas tarefas de alta intensidade en futuros adestramentos. Tamén se incide
nas correccions técnicas de nado, algo moi importante para poder nadar rapido
(Cuartero et al., 2010).



49

En canto ¢ adestramento de forza, realizarase un acondicionamento fisico xeral (AFX),
co fin de preparar a musculatura, tendons e articulacions para cargas futuras. Neste
mesociclo limitase o adestramento de forza a dous dias semanais (martes e venres).

Metodoloxia:

Para o traballo de resistencia de base vaise utilizar o método continuo uniforme.
Introducindo o traballo técnico e de sensibilidade, para lograr mellor propulsion na
auga. Para conseguir mellor calidade técnica, o traballo sera en series curtas e descansos
non demasiado reducidos (Cuartero et al., 2010).

Para o traballo de forza realizaranse circuitos con exercicios variados, incidindo nas
extremidades superiores, nas pernas e no tronco (Anexo Ill. Circuito de
acondicionamento fisico xeral (Cuartero et al., 2010)).

A flexibilidade é algo que se traballa transversalmente ¢ longo de toda a tempada,
realizando estiramentos despois de cada adestramento. A metodoloxia utilizada
habitualmente serd de estiramentos estaticos (Anexo IV. Estiramentos estaticos para
nadadores (Cuartero et al., 2010)

SESIONS TIPO DUN MESOCICLO DE PREPARACION:

Dia: luns Lugar: piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 400 var
Técnica bésica 20x50 con 20s (1 pcrol, 1 pmad, 1 pmat, 1 rem, 1N)
8x100 con 20s (25 pes, 25N) 1 cada estilo
Material: 4x150 con 20s (50 tec, 50N, 50 tec) tec: cosq, roz, ag, emp.
Taboa 200 suaves
Estiramentos
Total: 3000m
Dia: Martes Lugar: ximnasio de Caldas de Reis
Hora: 18h
Obxectivos:
AFX 15min de carreira
Circuito mostrado no Anexo |11
Material: 15min de bicicleta
Fitball.
Colchoneta.

Maquinas do ximnasio.

Dia: Martes Lugar: Piscina

Hora: 19.30

Obxectivos: Quecemento en seco

AEL 3x200 con 20s (1 N, lest ¢/25, 1 resp ¢/3-5-3-7)

Técnica basica 10x100 con 10s (25 pes, 25N, 25rem, 25N)
20x50 con 10s (2 pes, 2 br, Imc)

Material: 4x100 con 15s (restando 1 brazada c/50)

Taboa 200 suaves

Estiramentos
Total: 3200m
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Dia: Mércores

Lugar: Piscina

Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 20x100 con 15s (1N, 1 pes, 1 est, 1 rem, 1 contando brazadas).

Técnica basica

40x50 con 10s (2 25pmar-25pcrol, 2 25mar-25crol, 2mc, 2 prog)
200 suaves

Material: Estiramentos

Taboa Total: 4200m

Dia: Xoves Lugar: Piscina
Hora: 19.30

Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 400 var

Técnica basica 3x (6x100 con 20s)

3: 50 tec, 50N contando brazadas

Material: 3: 50 crol, 50 esp/brz/mar
Téaboa 2X

6x50 pes crol con 20s

6x50 (25 rem-25N)

200 suaves

Estiramentos

Total: 3600m
Dia: Venres Lugar: Ximnasio de A Estrada
Hora: 18h
Obxectivos:
AFX 15min de carreira

Circuito mostrado no Anexo 11

Material: 15min de bicicleta
Fitball
Colchoneta

Maquinas do ximnasio.

Dia: Venres Lugar: Piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 600 var
Técnica bésica 2X
4x100 con 20s (25 pes, 25 pmalt, 25 pfis, 25N)
Material: 8x50 con 10s, 1 a cada estilo (25pes, 25N)
Téaboa
Tuba 8x100 con 20s(1: 25 rem-25N, 1: 25 ag-25N-25 emp-25N)

200 suaves
Estiramentos
Total: 3200m
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Dia: Venres Lugar: Piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 8x100 con 10s (4: pes 1c/est, 4: N 1c/est)
Técnica basica 10x50 con 10s (25 tec crol, 25 mc)
10x50 con 10s (25 pmar, 25 N est)
Material: 8x100 con 15s N (con 4, 5, 6, 7 pmar sub tras impulso)
Téaboa 12x100 con 10s N crol cémodo
Tuba 200 suaves
Estiramentos
Total: 4000m

5.5.4.b. Mesociclo de acumulacién

Hai un total de seis mesociclos de acumulacién 6 longo da tempada, que suman 25
semanas.

O obxectivo principal desta fase € seguir creando unha base aerobia co aerobio lixeiro
(AEL) e o aerobio medio (AEM), que vaille dar a AGS a capacidade de soportar
esforzos prolongados en condicions de umbral anaerobio (Cuartero et al., 2010), para
asi poder render mellor en posteriores etapas de adestramento nos exercicios de mais
intensidade.

Como obxectivos secundarios a traballar atdpase a velocidade: potencia aléctica
(PALA) nalgunhas fases e capacidade alactica (CALA) noutras; e o0 aerobio intenso
(AEI) o cal lle vai permitir & deportista aumentar a capacidade de soportar esforzos en
condicions de maximo consumo de osixeno, potenciando a producién de enerxia
aerobia nas fibras mixtas (11a) (Cuartero et al., 2010).

O obxectivo de forza nestes mesociclos vai ser a forza maxima hipertrofica (FMH) e a
resistencia a forza mixta (Rfmix).

Metodoloxia:

Vaise a continuar o traballo de AEL cos mesmos métodos do mesociclo anterior,
principalmente co método continuo uniforme, introducindo tamén alguin fartleck
(continuo variable) cando se traballe o AEM. O traballo debe ser en series non
demasiado largas, para non afectar & calidade da técnica de nado. Para adestrar o ritmo
de AEI utilizase o método intervalico intensivo.

Introducirase o traballo de FMH no ximnasio, centrandose nos grandes grupos
musculares (cuadriceps e dorsal principalmente), e sendo acompafiada sempre de
traballos de prevencion de lesions de articulacions (principalmente ombreiros e
xeonllos) e de traballo abdominal, que permitird unha mellor posicién do corpo na auga
(Navarro & Oca, 2011). Tamén se vai a traballar na piscina, con adestramentos
principalmente de nado con camiseta, con palas e con aletas, a Rfmix. Navarro & Rivas
(2001), fan a seguinte proposta para o traballo de FMH e Rfmix para nadadores, que € a
que imos seguir (Taboa 9).



52

Téboa 9
Proposta para o traballo de forza maxima hipertrofica e resistencia a forza mixta.
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FMH 6-10 85-100 3-5 3-5 3-25
RFmix 30s-2min  50-150 Valt 20s-1min 300-500 3- 800- 170-

5min 1600 185

O traballo de PALA, que permite mellorar o ritmo de producion de enerxia de xeito
anaerobio alactico e mellorar a velocidade maxima do nadador e o de CALA, que
permitelles 6s velocistas prolongar o tempo no que poden ir a velocidade méxima tamén
se traballan neste tipo de mesociclos. Os adestramentos deben ser de esforzos moi
breves e intensidade maxima (Taboa 10).

Téboa 10
Adestramento de PALA e CALA (Navarro & Rivas, 2001)
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PALA <10 10-20 Vmax 1-3 30- 60 5-7 200-300
10 15-20 30s
CALA 20 2540 Vsub 1 100 3.4 200-400

Vai a continuarse cos traballos de flexibilidade do mesociclo anterior, e coa mesma
metodoloxia. A maiores, e non mais de dous dias por semana, realizaranse estiramentos
co método de facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP).

SESIONS TIPO DUN MESOCICLO DE ACUMULACION:

Dia: luns Lugar: Piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEM 2X
Rfmix 600 est ¢/25
PALA 8x50 con 5s (2 pes, 1 rem)
2X
4x100 con 30s (Rfmix con camiseta) (ritmo AEM)
Material: 8x100 AEM Palas ¢/1.35
Camiseta 200 suaves
Palas Estiramentos

Total: 4600m




Dia: Martes Lugar: Ximnasio Caldas de Reis
Hora: 18.00

Obxectivos: Mobilidade articular

FMH 3x

Fortalecemento e 10 sentadillas (90%)

prevencion 8 dominadas peso corporal
10 press banca (90%)

Material: 1min abdominal isométrico

Gomas

Pesas 2x (40sT-20sD)

Maquinas ximnasio Gomas brazos simultaneos

Colchonetas Abdominal inferior (xeonllos 6 peito)
Isquiotibiais

Aperturas ombreiros
Biceps mancuernas
Abdominal superior
Cuédriceps

Estiramentos

Dia: Martes Lugar: Piscina
Hora: 18.00
Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 600 var
2X
4x100 con 15s (pes-bd-bi-N) crol
Material: 8x50 con 10s (25 rem-25mc)
4x
200 AEL crol ¢/3min
4x100 AEL est ¢/1.40
200 suaves
Estiramentos
Total: 5000m
Dia: mércores Lugar: Piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEM 600 (100 crol-50 outro)
PALA 3X
4x100 Aletins ¢/1.45 (25 pmar sub- 75mc)
Material: 4x50 ¢/1.10 (15m Vmax con 10m pmar sub, 35m N)
Aletins

20x100 AEM c/1.45
200 suaves
Estiramentos

Total: 4600m




Dia: Xoves Lugar: Piscina

Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 3x200 con 20s (1: crol, 1: 50esp-50brz, 1: estilos)
Rfmix 4x100 Aletins con 10s (25 pmar supino, 25N, 25pmar sub, 25N)
2X
Material: 6x200 AEL c¢/3min
Palas 4x100 Rfmix c/1.45 con Palas e camiseta
Camiseta 200 suaves
Aletins Estiramentos
Total: 5000m
Dia: Venres Lugar: Ximnasio de A Estrada
Hora: 16.00
Obxectivos: Mobilidade articular
FMH 3x
Fortalecemento e 10 sentadillas (90%)
prevencion 8 dominadas peso corporal
10 press banca (90%)
Material: 1min abdominal isométrico
Gomas
Pesas 2X (40sT-20sD)
Maquinas ximnasio Gomas brazos simultaneos
Colchonetas Abdominal oblicuo con bal6n medicinal
Isquiotibiais
Aperturas ombreiros
Biceps mancuernas
Xeonllos 6 peito con fitball
Cuédriceps
Estiramentos
Dia: Venres Lugar: Piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
PALA 6x150 con 15s (50 esp, 50 brz, 50mar)
AEI 8x100 con 20s (15N Vmax, 35N, 10 pmar sub Vmax, 40N).
3x
Material: 6x100 AEI ¢/1.45
Téaboa 200 pes crol
200 suaves
Estiramentos
Total: 4300m
Dia: Sabado Lugar: Piscina
Hora: 9.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 400 var
Técnica 2X
6x100 con 10s (1: 50cosg-50N, 1: 50pmad-5N)
10x50 Aletins ¢/1min (2 pmar, 2pcrol)
Material:
Aletins 10x200 AEL c¢/3min
Téaboa 200 suaves
Tuba Estiramentos

Total: 4800m
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5.5.4.c. Mesociclo de transformacién

A planificacién conta con cinco mesociclos de transformacion (18 semanas).

Nesta fase introducense nos adestramentos en piscina os materiais especificos de
salvamento (aletas de fibra e manequin), que ata o de agora ocuparan un papel pouco
importante na preparacion.

O obxectivo principal é o traballo de velocidade, tanto da potencia lactica (PLA) nos
catro primeiros mesociclos de transformacion, como da CALA no ultimo (no que a PLA
serd obxectivo secundario), xusto antes do Campionato do Mundo. A PLA permitira
unha maior producion de enerxia na glicélise anaerobia. Para as probas de 50m e 100m
coma as que estamos preparando, € o método de obtencion de enerxia mais
determinante (Cuartero et al., 2010).

Como obxectivos secundarios vanse traballar a CALA e o0 AEM.

En canto & forza, cambiase o traballo de FMH pola forza maxima intramuscular (FMI) e
a forza explosiva (FE) no ximnasio, e a resistencia a forza lactica (Rfla) e alactica (Rfal)
e mixta anaerobia (RFmMixAN) na piscina.

Metodoloxia:

Para traballar a PLA vaise utilizar o método de repeticions con distancias curtas, onde
se realizan series curtas 6 95% de intensidade con moito tempo de descanso (Navarro et
al., 2010). Este traballo realizase habitualmente con aletas de fibra, e pode ser con algun
tipo de lastre (camiseta ou manequin) ou sen lastre ningun.

O método para adestrar a CALA seguird as indicacions de Navarro & Rivas (2001), que
se mostran na Taboa 10.

A Rfla e Rfal traballase cos métodos que se mostran na Taboa 11, realizando o traballo
principalmente con remolque de manequin, tanto con aletas de fibra como sen elas.

O traballo da FMI realizase no ximnasio. A FE, pode ser ciclica (FEC), que se adestrara
na piscina, ou aciclica (FEA), e adestrarase no ximnasio, coas indicacions da Taboa 12.

A flexibilidade traballase cos mesmos métodos ca nos mesociclos explicados
anteriormente.



56

Téboa 11
Caracteristicas de adestramento da resistencia a forza mixta anaerobia e a resistencia a forza lactica (Navarro &
Rivas, 2001).
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Taboa 12

Caracteristicas de adestramento da forza méaxima intramuscular, a forza explosiva ciclica e a forza explosiva

aciclica (Navari

ro & Rivas, 2001).

= Q@
2 E o ~ o= ) g 8 § © E
g8 g2¢ §&  ES 3 €8, 5. 32
I L5 2 5 O S c =) I N=) =G
T s TS 2 <£3 'S o 3 S2% o E g5
55 o E = S5 o 5> 8 2E £
172 [ b X c =2 o
Ng F3% g ES a 83 5 22
§ g08% 8% = - g
z & A
FMI 1-5 70-85 3-5 3-5 18-50
FEC 10-20s 10-25 maxima 2-3min <1min 3-5 4-8min
max rep
FEA 7-10 30-70 2-3min 3-4 3-5 21-30

SESIONS TIPO DUN MESOCICLO DE TRANSFORMACION:

Dia: luns
Hora: 19.30

Lugar: Piscina

Obxectivos:
PLA

Material:
Aletas fibra
Manequin

Quecemento en seco

6x100 con 10s

8x50 AL ¢/1min

4: 25 pmar supino- 25 sim rmq prog
4: 25 pmar prono- 25 Nprog
10x25 N ¢/50s prog 1-4, 52 rem
4x

4x50 AL con 1min

1°blog: rmq

2° blog: pmar sub

3°blog: rmq

3x100 con 10 s

1:rem

2:tec

3:N

Estiramentos

Total: 3250m




57

Dia: Martes
Hora: 18.00
Obxectivos:

FMI
Fortalecemento e
prevencion

Material:

Gomas

Pesas

Maquinas ximnasio
Colchonetas

Lugar: Ximnasio Caldas de Reis

Mobilidade articular

3x

5 sentadillas (70%)

5 dominadas peso corporal
5 press banca (70%)

1min abdominal isométrico

2x (40sT-20sD)

Gomas brazos simultaneos
Abdominal inferior (xeonllos 6 peito)
Isquiotibiais

Biceps mancuernas

Abdominal superior

Cuadriceps

Estiramentos

Dia: Martes Lugar: Piscina

Hora: 19.30

Obxectivos: Quecemento en seco

AEM 400 var

CALA 8x50 con 10s (10m pmar sub, 15m prog, 25m reg)
4x

Material: 4x25 ¢/1.30 Vmax

8x25 ¢/30s N

15x100 AEM c/1.45
200 suaves
Estiramentos

Total: 3700m

Dia: mércores

Lugar: Piscina

Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
CALA
RFmixAN 3x200 (1: var, 2: estilos, 3: N prog ¢/50)
FEA 6x50 pcrol aletins ¢/1min
8x25 N prog 1-4 ¢/40s
4x10 recollida sen aletas
Material: 4x15 recollida con aletas
Aletas 2X
Manequin 8x50 AL ¢/1.30 (25 pmar sub Vmax, 25 sim rmq)
200 suaves
3X

4x25 rmq AL Vmax con 15s
6x25 ¢/30s (1 pes, 1 rem, 1N)
Estiramentos

Total: 3130m
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Dia: Xoves Lugar: Piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
PLA
Técnica especifica 4x200 con 20s
1: var
Material: 1: 25 tec, 25N
Manequin 1: vir 10m
Aletas 1: resp ¢/3-5-3-7
Palas
8x50 AL ¢/1.15 (25 pmar sub Vmax, 25 sim rmq)
6x25 rmq con 20s (1: pes, 1: pmad, 1: prog)
4x
4x75 AL con 2min (50 pmar sub, rec man, 25 rmq) Vsub
6x50 palas ¢/1min
200 suaves
Estiramentos
Total: 3950m
Dia: Venres Lugar: Ximnasio de A Estrada
Hora: 16.00
Obxectivos: Mobilidade articular
FMI 3X
Fortalecemento e 5 sentadillas (70%)
prevencion 5 dominadas peso corporal
5 press banca (70%)
Material: 1min abdominal isométrico
Gomas
Pesas 2X (40sT-20sD)

Maquinas ximnasio
Colchonetas

Gomas brazos alternativos

Abdominal oblicuo con balén medicinal
Isquiotibiais

Biceps mancuernas

Xeonllos 6 peito con fitball

Cuédriceps

Estiramentos

Dia: Venres Lugar: Piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
CALA 6x100 con 10s (1 var, 1 25N-15pmar sub-10N, 1 25pes-50N-25pes)
FEA 2X
4x75 con 30s (50N-25 pmar sub)
6x25 con 5s (1 pes, 1 12.5Vmax-12.5N)
10x25 c¢/3min Vmax camiseta
Material:
Aletas 10x 15m recollidas con AL

200 suaves
Total: 2350m
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Dia: Sabado Lugar: Piscina de Caldas de Reis

Hora: 9.30

Obxectivos: Quecemento en seco

RFmixAE

CALA 400 var

FEA 4x100 con 10s
1: pes, bd, bi, N

Material: 1: 50 cosq, 50 N

Manequin 10x50 AL c/1min (25 pmar sub, 25 rmq) prog 1-4

Aletas 4x25 AL c/2min (salida, 25m pmar sub)
2X

6x25 N Vmax c¢/3min
6x25 rmq Vsub ¢/1.20
100 suaves

Estiramentos
Total: 2200m

5.5.4.d. Mesociclo de realizacion

Hai tres mesociclos de realizacion, un por cada competicion principal, que suman 10
semanas.

O obxectivo do mesociclo de realizacion € crear as condicions para que o deportista
chegue coa mellor disposicion posible & competicion principal. Para iso o traballo
principal a realizar € o ritmo de proba RP. Séguese traballando como obxectivo
secundario a CAL, e engadese o AEL, a modo de recuperacion fisica da deportista, e
tamén a FE.

Metodoloxia:

Para adestrar o RP vanse utilizar tanto series rotas e simuladoras, como o método de
repeticions. As tarefas a realizar serd&n o mais similares posible as probas de
competicion, tendo en conta que se adestra en piscina de 25m para competir en piscina
de 50m. Os exercicios simuladores de competicion da proba 100m manequin aletas
realizanse coas aletas de competicion.

A FE nesta fase traballase na piscina, eliminando os adestramentos de ximnasio. O
traballo basease en saidas e recollidas de manequin, tanto con aletas como sen elas.

O traballo de flexibilidade realizase igual que nos mesociclos anteriores, facendo énfase
na sua correcta realizacion.

SESIONS TIPO DUN MESOCICLO DE REALIZACION:



60

Dia: luns Lugar: Piscina de Caldas de Reis
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
RP 400 var (100m de técnica)
FE 8x50 con 10s (25pcrol-25sim rmq)
4x25 rmq prog 1-4 con 30s
Material: 6x50 AL c/Imin (25 pmar sub-25 sim rmq)
Aletas fibra 2X
Aletas competicion 4x15 (saida+ 15N+recollida) Vmax ¢/3min
Manequin 4x30 AL (salida+25pmar sub+recollida) ¢/3min
100 suaves
5x recollida AL
100 suaves
Estiramentos
Total: 1935m
Dia: Martes Lugar: Piscina
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
AEL 12x100 con 20s (1: N, 1: tec, 1: AL, 1: Palas)
3X
Material: 4x25 ¢/1.20 Vmax con saida
Palas 4x50 AL ¢/1min pmar
Téaboa 200 suaves
Tuba Estiramentos PNF en pernas
Total: 2300m

Dia: mércores

Lugar: Piscina de Caldas de Reis

Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
RP 4x100 con 10s (1: N, 1: N con vir 10m)
FE 6x50 con 10s (25rem, 25N prog 1-3)
4x25 ¢/3min (12.5N+recollida+12.5rmq) Vmax
Material: 6X50AL con 15s (25 pmar supino, 25 pmar prono)
Aletas fibra 4x25 AL pmar sub Vmax ¢/1.30
Aletas competicion 4x25 AL rmg Vmax ¢/1.30
Manequin Recollidas 50 arrastre
Estiramentos
Total: 1450m
Dia: Xoves Lugar: Piscina de Caldas de Reis
Hora: 19.30
Obxectivos: Quecemento en seco
FE 400 var
RP 8x50 con 10s (1: pcrol, 1: 25N-25 sim rmq)
4x25 ¢/40s prog 1-4
Material: 2x25 saida +25N VVmax c/3min
Manequin 4x50 AL prog 1-4 ¢/1min
Aletas fibra 2x25 saida+25 pmar sub ¢/3min

Aletas competicion

4x recollida+12.5rmg Vmax

2x50 saida+25 pmar sub+ recollida+ 25rmg AL Vmax
200 suaves

Estiramentos

Total: 1600m
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Dia: Venres Lugar: Piscina M-86
Hora: 17.00
Obxectivos: Quecemento en seco

Probar piscina competicion

300 var
6x50 con 15s (1: 25 pcrol, 25N; 1: 25rem,25N)

Material: 6x50 AL con 15s (3: 25pmar supino, 25N, 3: 25 pmar sub, 25 sim rmq)
Aletas fibra 4x50 AL con 15s prog 1-4
Aletas competicion 3x25 AL saida Vmax
200 suaves
Estiramentos
Total: 1375m
Dia: Sabado Lugar: Piscina M-86 (Madrid)
Hora: 8.30
Obxectivos: Quecemento en seco

Quecemento competicion

Material:
Aletas competicion

400 var (sim recollida 50 arrastre)

4x50 con 15s (25 pcrol-25N)

2x50 sim 50 arrastre (25prog-25reg) con 30s
6x50 AL con 15s (3pmar-N, 3 pmar sub, sim rmgq)
2x25 Saida + N Vmax

2x25 AL Saida + pmar sub Vmax

Estiramentos

Total: 1100m

Os datos son recollidos nunha taboa Excel, realizada durante o curso de adestrador de
salvamento de Nivel 2, onde se marcan os diferentes traballos a realizar e o volume de
cada traballo. Mdstrase na Figura 8 un exemplo dos dous primeiros macrociclos da
temporada, que xa foron levados & préctica.
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Mes Noviembre Diciembre Enero Febrero Marzo Abril Mayo
Semana 1 2 3 4 5 1] 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Principal

Secundaria
Qutras
MACROCICLO COMPETITIVO 1
Mesociclo Preparacion Transformacion Transformacion Desc
Obx. Princip AEL AEL AELJAEM PLA RP AEL/AEM PLA/CALA RP
Obx. Sec. Tecnica AEM/PALA/Tecnica AEIVPALA CALAJAEM CALAJAEL PALAJAEI AEM CALAJAEL
Obx. Forza AFX FMH/AFX Rfmix/FMH FMI/Rfla/FE Rfal/FE FMH/Rfmix Rfla-al/FE/FMI FE
Microciclo Ax Ax Ca Ca Ca Imp Ca Imp Ca Ax Imp Ca Imp Ax Ac Ac Comp Ax Imp Ca Ca Imp Imp Ca Ac Ac | Comp | Rec
Vol. Total 18000 21200| 25200 25500| 26200 23000| 20000| 26500 22000 20200| 22500 20800| 22600 17000| 16000| 16000 11000| 19500| 28500 20000| 23000| 25000 24300 19400 18000| 16000 10500

30000 B mm  olume Total Intensidade L4

25000 FLZ

20000 | rt

3 - 08

15000

E - 0.
10000 3 F o,
5000 - F 0,]
[ +o
1 2 3 4 H & 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Int. Absoluta | 9000 | 10600 | 15400 [ 17900 | 17550 | 19950 | 16000 | 22000 | 16850 | 14700 | 23450 | 18050 | 24500 | 16050 | 17400 | 15200 | 10675 | 13650 [ 21450 | 16850 | 20350 | 25250 | 24195 | 21350 | 18400 | 15200 | 10315
Int. Relativa | 05 05 |06111] 0,702 |0,6698)|0,7125] 0,7619 [0,830189) 0,76591 [0,7277]1,0422 | 08678 | 1,0841|0,9441176)1,0875| 095 | 1051724 | 07 08 |0,765909)0,9831/1,0978] 13 1,111979 11,0222 095 | 102

AEL 18000 | 21200 | 22000 | 20600 | 22100 | 22700 | 15600 | 18000 | 16100 | 15350 | 15800 | 17000 | 16900 | 13600 | 13100 | 13550 | 8550 | 15350 | 19100 | 16100 | 16000 | 16900 | 12250 14000 | 15100 | 13550 | 8550

AEM 0 0 2800 | 4000 | 3300 | 4200 | 2800 4500 3100 | 2500 | 3000 | 1300 | 1500 1200 0 0 0 2500 | 3600 3100 | 1400 | 1700 1500 1400 0 0 0

AEI 0 0 0 0 0 1200 2100 1600 | 1200 0 0 0 0 0 0 0 1000 | 1800 1600 0 0 0 0 0 0 0
Forza Agua 0 0 0 0 0 0 800 900 600 750 | 900 | 700 | %S00 300 300 | 550 0 250 | 1600 600 900 | 1000 1100 900 300 | 550 0
Potencia L. 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1600 | 1200 | 1800 1000 0 0 0 0 0 0 1200 | 1800 | 2000 1500 0 0 0
Velocidade 0 0 400 | 900 | 800 | 1100 | 600 1000 600 400 | 1200 | 600 | 1500 900 2600 | 1900 1600 400 | 800 600 1200 | 1600 1730 1400 | 2600 | 1900 | 1510

RMQ 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1800 | 1050 | 1550 800 500 | 600 300 0 0 0 900 | 1500 1450 850 450 | 450 250
Sim RMQ 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1400 | 800 | 950 800 700 | 850 600 0 0 0 800 | 1100 1200 1000 800 | 850 725
Tec. Nat. 12800 | 13600 | 4600 | 3450 | 2800 | 1400 | 2200 3100 3000 | 3400 | 3600 | 4100 | 3400 2800 2150 | 2800 1200 | 3800 | 3200 3100 | 3500 | 3450 | 3650 3700 | 2400 | 1900 | 1100

Aletas 0 0 2100 | 2800 | 2500 | 3500 | 2400 2900 3600 | 2400 | 5000 | 4800 | 5100 3200 3050 | 2900 3100 1900 | 2600 2800 | 4300 | 5100 | 4690 4400 | 3600 | 3480 | 3190
Recollidas 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 12 18 12 25 40 60 80 0 0 0 40 20 25 40 25 25 80

Figura 8: Programa de recollida de datos dos adestramentos.
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5.5.5. Avaliacion da deportista.

O principio da tempada realizase unha proba de esforzo nun centro especializado para
avaliar as zonas e os limites de adestramento da deportista.

Ademais, para poder saber se AGS esta respondendo segundo o esperado & evolucién
dos adestramentos coa planificacion planeada, é necesario ter uns indicadores dos que
botar man para informarse do progreso para a consecucion dos obxectivos. Para iso hai
que realizar unha avaliacion inicial, continua e final.

5.5.5.a. Avaliacién inicial

Como avaliacion inicial vanse tomar os tempos realizados no ultimo campionato no que
participou AGS, o Campionato de Europa Absoluto. Os indicadores que analizaremos
coinciden cos obxectivos da planificacion:

- Tempo total da proba 100m manequin aletas
o Tempo de 50m mergullo con aletas (patada simultanea subacuética).
Dende a saida ata que toca 0 manequin.
o Tempo de recollida de manequin. Dende que toca 0 manequin ata que
pasa a lifia de 5m.
o Tempo de remolque de manequin. Dende que pasa a lifia de 5m ata que
toca a parede de chegada.
- Tempo total da proba 50m arrastre de manequin
o Tempo que nada 20m (antes de picar para a recollida).
o Tempo de recollida (entre baixar a recoller o manequin ata que rompe a
superficie da auga de novo).
o Tempo de remolque de manequin (dende que rompe a superficie da auga,
ata que toca a parede de chegada).

Os tempos totais das probas estdn tomados con cronometraxe automatica, mentres que
0s parciais de nado, recollidas, e remolques, estan tomados con cronometraxe manual.

5.5.5.b. Avaliacién continua

Son utilizadas como probas de avaliacién continua as competicions de salvamento nas
que participe 6 longo da tempada, excepto a do LWC2018. Ademais, esta prevista a
realizacion de dous test no altimo macrociclo, onde hai un espazo amplo de tempo sen
competicion (Taboa 13).
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Téboa 13
Competicions de avaliacién continua

Semana Competicion

7 Copa de Espafia (Castelldn)

14 Campionato Galego (Ourense)
17 Campionato de Espafa de Inverno (Torrevieja)
20 Copa de Espafia (Ourense)

24 Copa de Esparia (\Valladolid)

27 VI Open Internacional (Madrid)
34 Copa de Europa (Eindhoven)
37 Copa de Europa (Roma)

42 Test (Pontevedra)

47 Test (Pontevedra)

52 German Cup (Warendorf)

En todas as competicions o tempo total das probas sera tomado con cronometraxe
automatico, e os parciais das probas con cronometraxe manual. Os test realizaranse na
piscina Rias do Sur, en Pontevedra, e 0s tempos seran tomados con cronometraxe
manual.

Os indicadores a seguir serdn 0s mesmos que os indicados na avaliacion inicial.

5.5.5.c. Avaliacion final

A avaliacion final correspondera co LWC2018, que se celebrara en Adelaide (Australia)
do 22 ao 25 de novembro de 2018, e onde AGS competira os dias 22 e 23 do citado
mes. Ali participara nas dias probas que vai preparar con esta planificacion, e para que
os resultados sexan satisfactorios debe cumprir os obxectivos marcados no apartado 5.1
deste TFG.

A cronometraxe na competicion serd automatica, e 0s parciais tomaranse de Xxeito
manual.
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6. AVALIACION DA PROPOSTA DE INTERVENCION

6.1. Avaliacion inicial

A avaliacion inicial do desefiador da proposta xa se fixo no apartado 0 deste documento.
A continuacion mostranse cuestions que deberian terse en conta para a avaliacién
inicial, tanto para o adestrador, como por parte da deportista e pola directiva do club. A
opinidon da deportista pode cofiecerse mediante unha entrevista informal, debido a
confianza que se mantén con ela, mentres que a da directiva ten que ser a través de unha
reunion, xa que € preciso xuntar a todos os seus membros.

A continuacién mdstranse cuestions que se deben planear ¢ adestrador, & deportista e a
directiva.

6.1.1. Avaliacion inicial do adestrador.

Unha vez rematada a planificacion da tempada, o adestrador debe ter en conta unha
serie de criterios para saber se hai que realizar algunha modificacién previa 6 comezo
OU Xxa esta correcta. Estes criterios son:

1. ¢(As instalaciéns de adestramento permitennos preparar a consecucion dos
obxectivos?

. ¢ O ambiente de adestramento € o adecuado?

. ¢ Os recursos humanos e materiais son suficientes para o desenrolo da proposta?

. ¢O nivel da deportista adectase 6s obxectivos propostos?

. ¢A motivacion da deportista é a necesaria para a consecucion dos obxectivos?

. ¢A deportista ten a posibilidade de dedicarlle as horas necesarias 6s adestramentos?

. ¢ Os contidos de adestramento adeclanse 6 nivel da deportista?

. ¢Os exercicios son aplicables nas condiciéns de adestramento coas que se conta?

. ¢ A metodoloxia permite adestramentos dinamicos e motivadores?

10. /O sistema de avaliacion permite aportar datos Utiles para a consecucion dos

obxectivos?

O©Ooo~NoorThwN

6.1.2. Avaliacion inicial da deportista.

A deportista é a peza clave e gran protagonista da planificacion, polo que se ve
imprescindible cofiecer a sta opinion sobre o desefio inicial. As preguntas que se lle
faran son as seguintes:

1. ¢ Os obxectivos da proposta coinciden cos teus obxectivos?

2. (Estés disposta a realizar todos os adestramentos necesarios para a consecucion dos
obxectivos?

. ¢ O teu horario académico permiteche acudir a todos os adestramentos?

. ¢Disp6s do material individual necesario para a realizacion de todas as tarefas de
adestramento?

. ¢ Tes 0 apoio da tua familia para realizar os sacrificios e 0s gastos necesarios?

6. ¢ Contas coa experiencia necesaria para conseguir os obxectivos propostos?

W

(62}
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6.1.3. Avaliacion inicial da directiva.

A directiva do club é a que xestiona os recursos deste, polo que tamén é preciso cofiecer
a sua opinidn, principalmente sobre a loxistica e a economia. Os asuntos a consultarlle
seran:

1. ¢ A proposta de planificacion é economicamente viable?

2. ¢Hai posibilidade de adquirir mais material para os adestramentos?

3. O material do que se dispdn, ¢estara dispofiible para todos os adestramentos que se
precise?

4. ¢E posible financiar totalmente todos os viaxes da deportista a competicions?

5. ¢Existe a posibilidade de ter mais horas de adestramento nas instalacions actuais?

6. ¢Hai instalacions préximas que poidan utilizarse para o adestramento da deportista?

6.2. Avaliacion continua

A avaliacién continua € necesaria durante o transcurso da tempada, para saber se a
planificacion se esté realizando segundo o previsto ou hai que realizar modificacions e
adaptacions.

Debe pasarse esta avaliacion cada dous meses, para ter cofiecemento de como
evoluciona a dindmica de adestramento da deportista e do funcionamento do club, e asi
poder adiantarse a posibles cambios ou imprevistos que se produzan.

As cuestions gue se deben planear 6s diferentes actores da proposta son 0s seguintes.
6.2.1. Avaliacion continua do adestrador.

1. ¢A deportista realiza correctamente e co nivel esperado as tarefas que se lle
propofien?

. ¢ Os resultados nas competicidns realizadas ata 0 momento foron os esperados?

. Se non foron os esperados, ¢sabese 0 motivo, e é posible solucionalo?

. ¢ Os exercicios e as metodoloxias utilizadas resultan motivadoras para a deportista?

. ¢O ambiente de adestramento segue sendo o adecuado para a consecucion dos
obxectivos?

. ¢A evolucion do rendemento, indica a futura consecucion dos obxectivos?

7. ¢Os adestramentos son realizables no tempo que se dispon?

OabbowidN
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6.2.2. Avaliacion continua da deportista.

. ¢ Os resultados nas competicidns ata o dia actual resultaronche satisfactorios?

. ¢Co rendemento que estas conseguindo, cres que conseguiras 0s obxectivos?

. ¢As tuas actividades extradeportivas estan afectando 6 rendemento deportivo?

¢A tha motivacion segue sendo Optima para realizar os adestramentos e as
competicions no nivel esperado?

5. ¢A implicacidn nos adestramentos esta sendo a correcta?

BwN R

6.2.3. Avaliacion continua da directiva.

[EEN

. ¢A economia do club segue sendo Optima para continuar coa realizacion da proposta?
. ¢ Tense cofiecemento dalgin cambio nas condicions de uso das instalacions de
adestramento?

N
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6.3. Avaliacion final

Unha vez rematada a tempada, é necesario analizar todo o realizado, para poder
emendar posibles erros en tempadas futuras. Para iso contarase coa opinion do
adestrador, a deportista e a directiva sobre 0s seguintes aspectos.

ahwN R

(o2}

9.

6.3.1. Avaliacién final do adestrador.

. ¢ Conseguironse 0s obxectivos?

. Se non se conseguiron, ¢sabese 0 motivo, e pode arranxarse?

. ¢A deportista respondeu co nivel esperado as tarefas planeadas?

. ¢ O ambiente de adestramento favoreceu a consecucion dos obxectivos?

¢Os horarios de adestramento foron os adecuados para conseguir 0 maximo
rendemento?

. ¢As condiciodns das instalacions de adestramento foron as adecuadas?
7.
8.

¢ Os viaxes &s competicions foron organizados correctamente?

Os cambios que se produciron, ¢foron previstos con anterioridade, grazas & avaliacion
continua?

Se non foi asi, ¢cal foi o erro?

10. ¢ As metodoloxias de adestramento escollidas foron as adecuadas?
11. ;O material de adestramento foi adecuado para a realizacion das tarefas?

[EEN

w

A wWDN B

6.3.2. Avaliacion final da deportista.

. ¢/A ta implicacion nos adestramentos foi a correcta durante toda a tempada?
. ¢Sufriches contratempos inesperados graves que prexudicaran o teu rendemento nos

adestramentos e a competicion?

. ¢ Puideches compaxinar correctamente os estudos cos adestramentos?

¢Contaches con apoio externo para o financiamento de competicions e
adestramentos?

. ¢/A tla experiencia e cofiecementos foron suficientes para a realizacion das tarefas?

6.3.3. Avaliacion final da directiva.

. ¢ Os resultados conseguidos pola deportista foron rendibles para o club?

. ¢(Adquiriuse material para a mellor realizacion dos adestramentos?

. ¢ Os xerentes das instalacions utilizadas tefien inconveniente en continuar co seu uso?
. ¢ Conseguironse mais horas ou mais instalacions para adestrar?
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7. REFLEXION SOBRE CAPACIDADES E PLANEAMENTO DE
FORMACION

Neste apartado realizarase unha andlise das competencias especificas da titulacién
necesarias para a planificacion e a realizacion do presente traballo. Expofieranse aquelas
competencias que estaban adquiridas e cales foi necesaria a sta adquisicion durante o
proceso de elaboracion.

A maiores, expofieranse posibilidades de formacién para seguir aumentando
cofiecementos, e asi poder mellorar en futuras planificacions.

7.1. Competencias adquiridas

A19: Planificar, desenvolver, controlar e avaliar técnica e cientificamente o
proceso de adestramento deportivo nos seus distintos niveis e nas diferentes etapas
da vida deportiva, de equipos con miras & competicién, tendo en conta as
diferenzas bioldxicas entre homes e mulleres e a influencia da cultura de xénero na
actuacién do adestrador e nos deportistas.

Esta é a principal competencia necesaria para a realizacion do Traballo de Fin de Grado.
Durante a elaboracion deste documento houbo que realizar a planificacion da tempada
para a consecucion dos obxectivos de AGS, no ambito do alto rendemento deportivo en
salvamento e socorrismo. Foi necesaria a proposta de elementos de control da deportista
0 longo dos mesociclos, para asi poder avaliar e ter cofiecemento da evolucion na sla
forma fisica de cara &s competicions principais.

En canto 6 que menciona o titulo da competencia de ter en conta as diferenzas entre
homes e mulleres, dado que a deportista € unha muller foi necesaria a adaptacion tanto
das técnicas utilizadas como as metodoloxias &s sUas caracteristicas fisicas e
morfoldxicas. Pero o feito de que a planificacidn é para unha Unica deportista, provocou
que non fose necesaria a implantacion de diferentes estratexias para o adestramento de
homes e mulleres.

Foi adquirida esta competencia durante os estudos de Ciencias da Actividade Fisica e 0
Deporte, nas materias de Metodoloxia do Rendemento Deportivo e Teoria e Practica do
Adestramento Deportivo. Na primeira desenrolaronse os aspectos teéricos sobre o
adestramento, necesarios para a elaboracién do marco tedrico, e na segunda foron
aprendidas as formas de pofier en practica o aprendido na teoria, o cal foi necesario a
hora de realizar a planificacion e as sesions tipo.

No ambito de educacién non formal, axudou a adquisicion desta competencia a
realizacion do curso de Adestrador Nivel 2 en Salvamento e Socorrismo, no cal se
aprenderon aspectos sobre programacion neste deporte que foron moi Utiles tanto para a
vida laboral como para a realizaciéon do TFG.

Esta competencia esta relacionada coas competencias xerais B3, B7, B9, B11, e coa
competencia nuclear C2. Tanto a B3 como a B11, refirense & capacidade de realizar
traballo autonomo e resolucion de problemas, mentres que as B7, B9 e C2 tratan sobre
comprender literatura cientifica en idiomas estranxeiros, e saber Xxestionar a
informacion.
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A23: Avaliar técnica e cientificamente a condicion fisica e prescribir exercicios
fisicos nos d&mbitos da saude, o deporte escolar, a recreacion e o rendemento
deportivo, considerando as diferenzas bioloxicas por idade e xénero.

No presente traballo realizase a planificacién do adestramento para unha deportista.
Previamente 6 comezo dos adestramentos, realizaselle unha proba de esforzo para
cofiecer 0s seus limites. Ademais, contase con videos dos seus Ultimos campionatos, 0s
cales se analizan detalladamente, para saber en que fases das probas perde tempo con
respecto &s rivais, e 0s motivos de que iso pase.

Cando se conta con todos estes datos, que conforman a avaliacion técnica e da
condicion fisica, comézase coa proposta de obxectivos para a planificacion dos
adestramentos. Dentro desta planificacion, € necesaria a prescricion de exercicios para
as melloras técnicas e da condicion fisica, e para lograr o mais alto rendemento en cada
un dos aspectos que conformas as probas que se estan a preparar.

A adquisicion desta competencia conseguiuse nas materias Tecnoloxia en Actividade
Fisica e Deporte, onde se traballou con programas de anéalise de video necesarios para a
avaliacion técnica; e en Actividade Fisica para a Satde e Calidade de Vida Il e Teoria e
Préctica do Adestramento Deportivo, onde se aprenderon e se puxeron en practica 0s
cofiecementos necesarios para realizar probas de esforzo e planificacion de
adestramentos para mellorar a condicion fisica.

As competencias coas que esta relacionada son as basicas B3, B10, e as transversais C3
e C6. A B3 refirese 0 traballo autbnomo aplicando o pensamento léxico e creativo,
necesario para a invencién de exercicios necesarios para a mellora da técnica especifica
en salvamento. As demais (B10, C3 e C6), mencionan o cofiecemento e utilizacion da
tecnoloxia para mellorar a calidade do traballo realizado, tal e como se fai coa analise de
video.

A25: ldentificar e comprender o0s requisitos psicomotores e sociomotores das
habilidades deportivas, executando basicamente as habilidades motrices
especificas dun conxunto de deportes, considerando as diferenzas por xénero.

Para a analise das probas nas que se centra a preparacion, estudaronse 0s seus requisitos
psicomotores. Posteriormente na planificacion tivéronse en conta para a sta aprendizaxe
e automatizacion nos mesociclos de transformacion e realizacion, as habilidades
especificas que definen cada unha das probas, e que son moi importantes a hora de
realizalas con éxito.

As materias nas que se adquiriron 0s cofiecementos para adquirir esta competencia
foron Aprendizaxe e Control Motor e Bases da Educacion Fisica e Deportiva. Nelas
aprendeuse as etapas de aprendizaxe das habilidades motrices, e a evolucion que segue
0 patron motor ata que é automatizado.

A27: Aplicar o0s principios cinesioloxicos, fisioldxicos, biomecanicos,
comportamentais e sociais nos contextos educativo, recreativo, da actividade fisica
e saude e do adestramento deportivo, recofiecendo as diferenzas bioldxicas entre
homes e mulleres e a influencia da cultura de xénero nos habitos de vida dos
participantes.
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Esta competencia foi de utilidade para a planificacion das capacidades a traballar en
cada mesociclo e tamén para a elaboracion das sesions tipo. Na eleccion das
capacidades tivéronse en conta os principios e necesidades fisioldxicas das probas a
preparar e de AGS, e a hora de escoller os exercicios para as sesions botouse man da
cinesioloxia e a biomecanica para utilizar sempre as tarefas mais adecuadas para a
mellora técnica da deportista.

A sUa adquisicion 6 longo dos estudos formais de Ciencias da Actividade fisica e o
Deporte logrouse principalmente nas materias de Anatomia e Cinesioloxia do
Movemento Humano, Fisioloxia do Exercicio Il e Biomecanica do Movemento
Humano. Nelas, aprendeuse o funcionamento das diferentes articulacions corporais e
das pancas que as forman, asi como as capacidades enerxéticas mais importantes para
cada tipo de esforzo.

No curso de Adestrador Nivel 2 en Salvamento e Socorrismo estudaronse
detalladamente cada unha das probas deste deporte, as necesidades técnicas, as
necesidades fisioldxicas de cada fase de cada proba. Ademais a gravacion das probas
nos ultimos campionatos europeos e mundiais, tamén axudaron a aclarar as mellores
técnicas para cada fase.

A33: Seleccionar e saber utilizar o material e equipamento deportivo adecuado
para cada tipo de actividade fisico-deportiva no contexto educativo, deportivo,
recreativo e da actividade fisica e satde.

Para cofiecer en que consisten as probas para as que se planifica a preparacion, foi
necesario ter cofiecemento do material necesario en cada proba, e este foi analizado no
marco tedrico. Ademais, para a proposta de exercicios nas sesions resultou atil o
cofiecemento de diversos materiais non propios do deporte, pero con utilidades
favorecedoras para a mellora das habilidades e capacidades a traballar. Utilizar
correctamente o0 material auxiliar no adestramento pode dar lugar a grandes diferenzas a
hora da consecucion dos obxectivos, tanto no tempo que se tarda en conseguilo, coma
na calidade do afianzamento técnico.

As materias dos estudos de Ciencias da Actividade Fisica e o Deporte que favoreceron a
adquisicion desta competencia, cofiecendo materiais para o adestramento de natacion e
salvamento foron Habilidades Acuéticas e a sua didactica e Actividades Acuaticas
Saudables e Socorrismo. Nelas foron aprendidas tarefas de aprendizaxe das diferentes
técnicas de natacion e os materiais para realizalas, e tamén algunha técnica bésica do
socorrismo profesional adaptable 6 socorrismo deportivo.

No curso de Adestrador Nivel 2 en Salvamento e Socorrismo realizaronse e
aprendéronse exercicios de asimilacion técnica e 0s materiais necesarios para
conseguilo.

Para a realizacion do traballo, foi necesaria a constante busca de informacién sobre os
diferentes temas que nel se tratan. Unha parte desta informacion atopouse en libros da
biblioteca da facultade, pero outra moita foi buscada en bases de datos cientificas e
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algunha en buscadores de internet, o cal non seria posible se non fose pola adquisicion
desta competencia.

As materias que permitiron esa adquisicion foron Metodoloxia de Investigacion en
Actividade Fisica e Deporte e Actividade Fisica Saudable e Calidade de Vida Il, onde se
nos deron as ferramentas e se puxeron en practica para aprender a realizar a busca de
informacion cientifica de calidade.

Esta competencia esta relacionada coas B7, B9, B13 e C2, as cales se basean na
tematica da busca de informacion cientifica, a sia comprension e a sGa xestion para a
posterior utilizacion en traballos cientificos ou de revision, como é o caso deste.

7.2. Competencias non adquiridas

Para a realizacion deste traballo non houbo ningunha competencia especifica que non
estivese adquirida con anterioridade. A experiencia laboral, os estudos de Ciencias da
Actividade Fisica e o Deporte, e o Curso de Adestrador Nivel 2, proporcionaronme
cofiecementos basicos necesarios para poder realizalo.

A competencia con menor nivel de adquisicion foi unha béasica, a competencia B9:
Comprender a literatura cientifica do ambito da actividade fisica e o deporte en
lingua inglesa e en outras linguas de presenza significativa no @mbito cientifico.

A forma de liquidar esta deficiencia foi utilizar tradutores de internet e utilizar a l6xica
para aprender o significado de certos termos especificos do deporte e da natacion e
salvamento e socorrismo en concreto.

7.3. Actividades de formacion necesarias

A medida que ia avanzando na busca de informacion, iame dando conta da necesidade
de formacion especifica para poder alcanzar 0 maximo cofiecemento sobre calquera
tema.

Para aumentar os cofiecementos e a calidade na futura intervencion profesional, o
mellor serd acudir a congresos sobre natacion, natacion con aletas e salvamento e
socorrismo onde investigadores de prestixio mostren o0s resultados das sUas
investigacions e onde se fale das claves para alcanzar o éxito.

Tamén vexo necesario realizar o Curso de Adestrador Nivel 3 de salvamento e
socorrismo, ainda que nos Ultimos anos ningunha entidade o convocou; e tamén o curso
de adestrador de natacion, debido a sta gran transferencia co salvamento en piscina.

A maiores, sera de gran utilidade seguir acudindo a campionatos internacionais e gravar
as finais para posteriormente analizalas e cofiecer as claves para seguir mellorando en
cada proba.
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9. ANEXOS

Anexo I. Regulamento de Réxime Interno do Club Acuatico Umia (indice)

CLUB ACUATICO UMIA

REGLAMENTO DE REGIMEN INTERNO DEL CLUB ACUATICO UMIA

Indice:
Preambulo
Capitulo 1° Disposiciones generales
Capitulo 2° Derechos y deberes de los nadadores-as,
Disciplina de competicion
Seccidn 12 derechos
Seccion 22 deberes
Seccion 32 disciplina de competicion
Capitulo 3° Derechos y deberes de entrenadores-as y monitores-as
Seccidn 12 derechos
Seccion 22 deberes
Capitulo 4° De los desplazamientos
Capitulo 5° Normas para socios-as
Capitulo 6° Deberes de padres, madres, y representantes legales
Capitulo 7° Régimen disciplinario para nadadores-as
Seccion 12 principios y preceptos basicos
Seccion 22 |as faltas
Seccion 32 las sanciones

Seccidn 42 procedimiento sancionador
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Anexo Il. Regulamento (ILS, 2017)

1.2 50 m. REMOLQUE DE MANIQUI

Descripcion de la prueba

A la sefial de salida, el competidor entra en el agua con un salto y nada 25 m. estilo
libre, entonces se sumerge para recoger un manigui hundido y sacarlo a la superficie

dentro de la linea de los 5 m. de recogida. El competidor remolca el maniqui hasta
tocar la pared de llegada.

50m ARRASTRE DE MANIGUI

Salida s llegada
[ Hw 2
B e B
[

El competidor puede impulsarse del fondo de la piscina para emerger el manigqui.
Material
Manigui: El maniqui estd completamente lleno de agua y sellado para la prueba.

Posicion del maniqui: El maniqui estda colocado sobre su espalda, la cabeza en
direccion a la llegada; con la linea transversal a los 25 m. en piscina de 50 m; y con la
base en contacto a la pared opuesta a la salida, en piscina de 25 m.

Recogida del manigui: el competidor debe tener el maniqui en posicion correcta de
remolgue antes de que la parte alta de la cabeza del maniqui pase la linea de recogida
de los S m.

Descalificaciones
Las siguientes acciones seran motivo de descalificacion:

1. Mo salir a la superficie antes de sumergirse para recoger £l manigqui.

2. Ayudarse de cualguier elemento de la piscina al sacar el manigui — no incluyendo el
fondo de la piscina.

3. Mo tener el manigui en posicion correcta de remolgue antes de que |la cabeza del

manigui pase la linea de los 5 m

Usar una técnica incorrecta de remolgue. segin se describe en el punto 1.3

Mo mantener el maniqui y deportista en la superficie del agua (ver 1.3 Maniqui)

Soltar el manigui antes de tocar la pared de llegada.

No tocar la pared de llegada.

U



1.4 100m. REMOLQUE DE MANIQUI CON ALETAS

Descripcion de la prueba

A la senal de salida, el competidor entra en el agua con un salto ¥ nada 50m. estilo
libre llevando aletas, recoge un manigui hundido v lo saca a la superficie dentro de la
linea de los 10m. de recogida. El competidor remolca el maniqui hasta tocar la pared
de llegada.

Los competidores no necesitan tocar la pared de viraje en la recogida del manigui.

El competidor puede impulsarse del fondo de la piscina para emerger el manigqui.

100m ARRASTRE DE MANIGUI CON ALETAS

- ar]
liegacp

* oom S 10m —t
Material

Manigui- El manigui estd completamente lleno de agua v sellado para la prusba.

Posicion del manigui: El maniqui esta colocado sobre su espalda en contacto con el
fondo de la piscina (o plataforma u otro soporte), con la base en contacto con la pared
opuesta al de la salida y la cabeza en direccion a la llegada, en piscina de 50 m; y en
contacto con la pared de salida v con la cabeza en direccion contraria a la llegada, en
piscina de 25 m.

Recogida del manigui: el competidor debe tener el maniqui en posicion correcta de
remolgue antes de gue la parte alta de la cabeza del maniqui pase la linea de recogida
de los 10 m.

Recuperar aletas perdidas: después de la salida, un competidor puede recuperar una
aleta perdida y continuar la prueba sin descalificacion, siempre y cuando no viole las
reglas referentes al remolgue de maniqui (ver normativa de pruebas de piscina).

A dicho competidor no se le permitirad competir de nuevo en otra serie.

Descalificaciones
Las siguientes acciones seran motivo de descalificacion:

1. Ayudarse de cualguier elemento de la piscina al sacar el manigui — no incluyendo el
fondo de la piscina.

2. Mo tener el manigui en posicion cormecta de remolque antes de que la abeza del
maniqui pase la linea de los 10 m.

3. Usar una técnica incorrecta de remolgue segun se describe en la normativa de
pruebas de piscina.

4. Soltar el maniqui antes de tocar la pared de llegada.

5. Notocar la pared de llegada.
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Anexo I11. Circuito de acondicionamento fisico xeral (Cuartero et al., 2010)
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Anexo V. Estiramentos estaticos para nadadores (Cuartero et al., 2010)
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