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AERL

CARACTERISTICAS EJEMPLOS
Carga: 30-2h 1X4000 (150)
Desc: cortos 10-30” 3X1500/20" (140)
Metodos: nc, cv, fdl 40(4'FE 1°L)
Central, grasa 24X50 TEC AL




METODOS TRADICIONALES

NADO CONTINUO CONTINUO

Distancias de mas de VARIABLE

15° Continuo con
130-150 cambies de ritmo
establecidos de
antemano

Distancias de 15" a
30"
ldeal 75%F 25%|_

Se utliza para pro a
AERN

Todoes los estiles y.
formas

Inicio de: macrociclo
Fondistas mas




METODOS TRADICIONALES

~raccionamiento de Distancias Largas
DL

= Jguales caracteristicas gue NC

= Distancias de +#1.0¢

= Se utihza para progresion con NC

= edas las fiermas Y estiles

= nicio Macrociclo

= EendiStas Vi [oVERES




NUEVOS METODOS AUS

Descansos cortos = Distancias dobles
5°-15" " Acostumbrar al nadador

Mantener intensidad de a mantener un ritmo
NC vy EDL durante mayores

\/olumen: 2000-4000 duraciones.
" Pyeden ser:

= Simple ascendente
= [Distancia ascendente

= Distancia ascendente
mantener tiempo

Distancia ascendente:y
disminucion tiempo
AUmenio de distancia y
empo ehjetive

Se aplicaria despues de
Nc y junte a EDLL




Ejemplos DD

Simple Ascendente = Distancia ascendente
50 c/1 a 38 disminuir parciales

100c/2 a 1.16 50c/40 a 38
200c/4 a 2.32 100c/1.30 a 38-37

400¢/8 4 5.04 200c/3.10 a 38-37-
800 ¢/16 a 10,08 S56:55




PROGRESIONES

FDL CV
2000 2000 100F300

SX1000 2000 200E200

3000 2010)0)%¢10)0) =¢110]0)

5%800 = 1200 150F50L

4000 = 1600 300F100L
= F= 170




CV2

= \etodo propuesto: por Olbrecht

® Consiste en intercalar nados cortos
Intensives en distancias largas de AEL

= 5x500/20” 1y 2 50E50L 3 a 5 a 140ppm
m| [=Ste tipo de tranajo favorece el aumento

en numere de mitecondras Y en mejoral
SU funeion




CV?2 variable australiana

= | ajdea y el objetive es el mismo

= Se utihizan distancias extensivas mas
contas y la intensivas separadas V. en
OCASIoNes con palas

= 6X(200(140)/20"+2x50/1 max PA)




AERM

Zona anterior al Umbral Ahaerobico

Ul.ana Glucogeno
Utilizacion mixta lac=4
grasa, glucogeno EC= 165-180

lac= 3 NG hacer series

=C= 150'165_ Comienza a provocar:
Norhacer series adaptaciones locales
Enfasis central




CARACTERISTICAS

\Volumen: 1500-6000

= fiempo 20-60 min
iIncluyendo t+d

Distancias: 50-1000

+ recomendadas 150-
300

Intensidad 150-180
PDesc: 10-30"

Nc: Ix2500 max
4%800/30 (165)

12x400/30 (170)
15x200/15"(165)

= 40x100/107 (175)

800/30+2x400/20+4x
200/15+6x100/10




Series en Umbral

A

reposo




AERI

= Cada vez se entrena menoes: esta zona ya
gue el nivel de entrenabilidad y mejora
esta determinado por la genetica

= =] objetivo de desarroellar esta zona es la
utilizacion; del metabolismor mixtor aerobico
anaenonico y. come nicio del desarrollo
aNaEronIco.

= | 8 metodolegia clasica se esta sustitluyenado: por;
SErnes progresivas de EC o Velocidad critica




AERI

" Para su desarrollo se deben; usar
distancias de una duracion de 3 a 10
minutos, ya gue este es el tiempo que se
tarda enialcanzar la zona de VVo2Max. Si
se usan distancias menores debe
alimentar la intensidadly’ para nor caer en
aANaerobiosIs ES NECESario establecer
descanse intermeadio per lorgue se dehe
hacer el tralbajo en forma de Series




METODOS AERI

D. LARGAS = D. CORTAS

VOL: 1000-2400 = VVOL: 1000-2000

DIST: 300-500 = VOL SER: 300-1000

DESC: 3-5 MIN = DIST: 50-200

N > UL AN = D-REP 1:1 MAX 90"

SXB00/5! D-SER: 8-5/

S5X400/3° NTE >U AN
AXSX100/1/5




EStrategias de la tarea (1)

SERIES EXACTAS = S| un nadador tiene
Es una manera de gue hacer

organizar la sesion repeticiones de 200 a
2.12 y debe
descansar 30”. La
tarea seria:

Se suman tiempo de
trabajo y descanso

Se controla por el
 15x200c/2.45

Crono de pared
: s n 2. 12+80=2.42 pala Ser
Siempre sen multiplos Miltiplo de 5 2,40 6

de 5 2.45




Estrategias de la tarea (1)

= Series progresivas = En grupes
= Permiten modificar el: = 15x100/20" pre 1-3
rtmoe de nado dentro " 23112
de la misma tarea.y 222 1.10
Se pueden plantear 3223 1.08
de varias maneras 4a—qa
5a—9a
Ga=32
EtC....




Estrategias de la tarea (lil)

= Por Blogues = Por grupes en

= 15x100/20” pro (5) blogues
= la5a1.12 . 15x200/20” pro 1-5(5)

= 6310a1.09 122 1.14-62a 1.12-112 a 1.10
' s 2331.12-77a 1.10-12%2a 1,08

s 11 al5a 1.06 = 323110-8%221.08 1324 1.06
= 422 1.08-92a 1.06- 142 a 1.04
= 522 1.06-107a 1.04- 152 2 1.02




Estrategia de la tarea (1\)

= Sweetenham, propone basar la tarea en;la
lecuperacion y no en la capacidad de
trabajo.

= Una tarea noimal en AERVI podria Ser:
= 15%x200/30" a 160 ppm

= | 0 gue propone este autor es gue se
margue elldescanso a tiaves de la Fc
= 15%200/30" llegandora 160 saliendoe a 140




EStrategia de la tarea (\)

= De esta forma se consigue gue la
estabilice a lo large de la tarea y e
nadador trabaje todo el tiempo en
deseada.

-C se

d Z0na

= ES una forma mas de plantear la tarea,
gue supene un mayor control del trahalo

realizado

= Epn Aerm se bajaria hasta las 140p o 130p




137 ppm |
Pasona - Feha 10/08/2005 Ritmo card faco promed io 137 ppm
E jercicio 10/08/2005 17:56 Hora 17:56:58 Ritmo card faco max. 168 ppm
Deporte Natacion Duracion 1:32:32.3
Nota Seleccion

0:00:00-1:32:30 (1:32:30.0)




30x100/30™ a 160 ppm

0

Feha

07/04/2006

Ritmo cardaco promedio

137 ppm

E jercicio 0710412006 9:56 Hora 9:56:22 Ritmo card faco méx. 174 ppm
Deporte Natacion Duracion 1:31:09.8
Nota Seleccion 0:00:00 -1:31:05 (1:31:05.0)




A tener en cuenta en aerobico

= | a mejora aerobica depende de las
adaptacioenes de las Fl.

= AUmento de mitocondrias y su tamano
= Aumento del suministro aerobico

= AERL y AERM reclutan en El

= AERI reclutan en Ella




A tener en cuenta AER 2

Elvolumen aumenta el nhumero de mitoecondrias
La Intensidad aumenta su reclutamiento

ES necesario intercalar nados largos extensives
con cortos intensivoes (Olbrecht,2000)

_os nados Intensivos deben introducirse
progresivamente y reconeciendo las
caracteristicas individuales del nadador




A tener en cuenta AER (3)

= Ejemplo velocista
x 2%100/20+2x150/20+2x250/45+1x400
= 1°-100 pro ¢/25
= 1°-150 25125]
* Todo lodemas en AERL

= [Elemplo fondista
= 5x500/15 1 vy 2 501i50|
= 3a5AERL




A tener en cuenta AER (4)

= | a mejora aerobica viene por combinar
adecuadamente las tres zonas aerobicas

= [Hay gue respetar los tiempos de
SUpercompesacion de cada zona

= AERL: 6 A 12 HORAS
BAERM. 24°A 72 HORAS
= AERI: 46 A 72 HORAS




METODOS/SUSTRATOS

= GRASA
» CE

" GLUCOGENO HEPATICO
= Cl, IEL, (IEM y IIC) REC

" GLUCOGENO MUSCULAR
= |IC, IEM




MET/SUS

= GRASA/GLUCOGENO
4 CV-Cl|EL

= GLUCOGENO MUSC/HEPATICO
= CV-IEL-CV




ZONAS NAT/ZONAS GEN

= Adaptacion a terminologia de natacion

= AEL
L ZAN L2

=AEM
m /3 Y Z4

= AE]
4 Z%




PLANIFICACION

POR ZONAS
L2
/3
/4
A4S,

La Z1 gueda
[esernvaada para las
sesiones de
[eclperacion

POR METODOS
CE

CV. (F)

Cl

(=8

CV (V)

=Y,

e




PROGRESION

= CONTINUO

" FRACCIONADOS
=+ VOLUMEN
= - DESCANSO
= +VELOCIDAD




OTROS FACTORES

= ALIMENTACION:

= S necesario reponer los depositos de
HC.

= Antes Vv durante el entrenamiento

= [Despues: entre 30 minutes V. 2 horas
despues
= |l 3 gran recarga Se hace por la neche




OTROS FACTORES

" En los deportes de resistencia es mas
Importante la cantidad de HC de |la dieta
gue la de preteinas

" El EMENTOS HEMATOLOGICOS
" HIERRO

= Se asorhe muy: Peco por via oral

= [Dehe suministrare en forma ferresa




OTROS FACTORES

= \as impoertante que el valor de hierre es |a
Ferrtina, que actua como deposito del
MISmMo en el erganismo.

m Se favorece la absoercion si el medio
gastrico es acido, Vit C, Ac. Foelico, B 12,
lngesta de: proteinas; animales, algunes
azucares simples y en ayunas o 1 hera
antes de la comida




OTROS FACTORES

" No faverecen;la absorcion: medio alcalino,
Fibra, Te, Cafe, Fosfates, Espinacas,
gueso, Derivados lacteos, chocolate,
cacao, bebidas con cola, Ca, P.

= FERRITINA: aungue a nivellmedico se
establece lo nermal como 20 en caso de
depojitistas de resistencia es necesario
tener mas reservas




OTROS FACTORES

= RETICULOCITOS: estos son los
encargados de Ir formandoe los GR' por
tanto es necesaro gue su valor sea alto

" HEMATOCRITO: Es necesario que su
Valor sea alte ya gue estos significara gue
|a parte selida del fiujorsanguinee; es
Mayor Y. Por tanto iavoerecera tedos |es
MECANISMES de transporie de 6XIgEeno




OTROS FACTORES

= HEMOGLOBINA Y MIOGLOBINA: son las
encargadas de transportar el oxigeno y de
fijarlo en el misculo.

= GLOBULOS ROJOS: son los encargados

del transporie de oxigeno.

= [Hay gue tener especialicuidado enrlas
MUJjeres ya gue estas, presentan Unes
Valeres meneres de Ee y tienen mas
pPerdidas




OTROS FACTORES

= GENETICOS

= | a proporcion de Fly Fll es genetica y no
tiene una gran variacion con el
entrenamiento.

= E| Vo2 Max es genetico con el
entrenamiento Selorse puede mejorar un
(10)%

" Para desarrollar la RA es necesario
mejorar el U.AnR




ZONA ANAEROBICA

TOLA CARACTERISTICAS

Mejora la resistencia No series solo se
anaerobica admiten en forma de

la=8-12 mM/ =P

Alcanzar una alta Dist: 25-100
COncentracion V. Desc: 1:2

Mantener la nt: 90% mejor marnca

efectividac \/olumen; total: 600-1000
ESTILO PROPIO




ZONA ANAEROBICA

MPLA =

Mejora la potencia -
anaerohica. .

FC Maxima n

Conseguir producir Ia
mayor cantidad
posible de LA

CARACTERISTICAS
No series

Dist: 50-150

Desc: 1:4.....

nt: £90% mejor
marca

\/olumen total; 300-600
ESTIILO PROPIO




EJEMPLOS

TOLA

24X25/40"
16XS50/1”

16X100 c/2" UFUE
2,467,$510)/€]0)/5]

MPLA

5X100/8" 95%

" nadador de 100=52"
tendria gue nadar a
54-55”

12x50/3"
3x150/12




A tener en cuenta ANA (1)

= TOLA es mas basico y comun a todes los
estilos y especialidades.

= | 3 capacidad aerobica y anaerohica
facilitan el desarniello de la potencia aer y
ana
= \/elocistas: permite nadar mas rapide en

distancias cortas y permite desarrollar una
BUERA POIENCIa anaerohica

= Fondistas; permite tolerar concentraciones
mas; altas durante la prueba y acelerarn dentroe
de ella.




A tener en cuenta ANA (2)

= | 3 supercompensacion estara en funcion
del volumen de entrenamiento

= fanda larga de 600 3x4x50/10/10 necesitara
de 3 a4 dias de supercompensacion

* Tanda corta de 1501 2x75 a maxima
Intensidad. Supercompensara a los des dias




A tener en cuenta ANA(3)

La TOLA reguiere una aplicacion: prolongada
nor ello debe incluirse en el periodo basico y
DOCO en el competitivo

La MPLA se completa en seguida en 2-3
Semanas se alcanza se ubicara en el periedo
precempetitivo

IHay gue tener en cuenta gue el entrenamiento
anaeronice de mas de 2 semanas seguidas, trae
mas lesges que peneficios o Ideall 2+1+2.

En fondistas es mas heneficioso el AERI Y
TOLA con nades extensives intercaladoes 4
semanas




