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PRESENTACION

Estos apuntes son resimenes de diferentes escritos sobre entrenamiento del
profesor Francisco Seirul-lo Vargas. El apartado ““Entrenamiento de las capacidades
condicionales para natacion en aletas™ son aplicaciones a la natacion con aletas basadas en
sus concepciones. El resto de aplicaciones a la natacion con aletas se expondra durante las
clases del curso.

He centrado las clases de este curso basandome en las concepciones de este
profesor porque es lo mejor que conozco y, ademas, porque considero que plantea una
filosofia de trabajo que nos incita a crear siempre nuevas formas de entrenamiento
adaptadas a cada individuo.

DRN, 1998



paradigma “clasico” y el “nuevo” paradigma sobre el concepto de entrenamiento

PARADIGMA
‘CLASICO”

“NUEVO”
PARADIGMA

(Fco. Seirul-lo Vargas)

Reproduccion de
Modelos por ...
“Evolucion Contrastada”

v v v 3
Segun las necesidades
que plantea el Deporte

Por ...

* La evolucién del Reglamento.
* Las exigencias competitivas.
* Valoracion social del deporte.
* Incentivos econdmicos.

* Investigacion del deporte...
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“Estructuracion Diferenciada”
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Segun las necesidades

que tiene el Deportista

Por ...

* Interpretacion personal del Reglamento.
* Impacto de las competiciones en

el deportista.
* Formacion del auto-imagen social.
* Propia satisfaccion por autorealizacion.
* Investigacion del Deportista ...

" todos ellos
“internos”
al deportista

capacidades gue configuran el talento del deportista




Se concibe a la persona como una unidad comportamental.

Para el estudio y entrenamiento de la accion motriz se puede considerar a la persona como un sistema
hipercomplejo de capacidades interrelacionadas.

* CONDICIONALES:
de valor Fisico (volumen, intensidad,...)

* COORDINATIVAS:
para la ejecucion del movimiento deseado.

* COGNITIVAS:
....para el tratamiento de la informacion.

*Debemos incidir como minimo sobre estas 3 capacidades*

* SOCIO-AFECTIVAS:
de las realciones inter-personales-grupales.

* EMOTIVO-VOLITIVAS:
para la identificacion con el yo personal.

* CREATIVO-EXPRESIVAS:
para la proyeccion del yo personal
(“en el espacio competitivo”)



sistemas de entrenamiento “estructuralistas” (cognitivistas)
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* Segun la estructura clasica:
C. Cognitivas se refieren a la “tactica”
C. Coordinativas se refieren a la “técnica”
C. Condicionales se refieren a la “condicion fisica”

* Se deben crear Situaciones de Entrenamientos Simuladoras Preferenciales
(hacia una determinada capacidad) mediante la interaccion de todas las estructuras.

* Se han de fijar unas determinadas condiciones de trabajo que aseguren una accion
diferenciada sobre algln sistema funcional organico (sustrato condicional). Concretar el
tipo de tareas motrices por realizar, que potencien las capacidades coordinativas soporte
de la técnica especifica del deportista (coordinativo). Proponer informacién relevante que
hay que procesar (implicar estructuras cognitivas)

capacidades a entrenar




Capacidades Cognitivas

Capacidades intelectivas
Capacidades volitivas
Capacidades de aprendizaje

Capacidades Coordinativas

* Capacidades de Control del Movimiento (1% Nivel):
Discriminacion kinestésica
Diferenciacion segmentaria
Variabilidad del movimiento
Combinacién de movimientos
Control guiado del movimiento
Fluidez y relajacion del movimiento
Amplitud del movimiento

* Capacidades de Implantacion del Movimiento en el Espacio (2° Nivel):
Orientacion
Direccionalidad
Localizacion
Ubicacion
Equilibrio estatico-dindmico

* Capacidades de Adecuacién Temporal (3* Nivel):
Anticipacién y reaccion motriz
Diferenciacion ritmica
Variabilidad ritmica
Adaptacion ritmica o temporal
Sentido ritmico

Capacidades Condicionales

Bésicas: Velocidad Facilitadoras: Flexibilidad
Fuerza Relajacion
Resistencia

configuracion de los sistemas de entrenamiento
para mejorar las capacidades cognitivas




Disefiar situaciones de aprendizaje/entrenamiento que permitan:

* |dentificacion de estimulos del entorno y propios.

* Desarrollo de los procesos de programacion.

* Desarrollo de las estrategias de decision.

* Afirmacion de conductas de auto-evaluacion y auto-control.

configuracion de los sistemas de entrenamiento

para mejorar las capacidades coordinativas
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la educacion motriz en el medio acuatico
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Por exceso de informacion.
Cansancio fisiolégico.

Acumulo de tareas
(dificultad de ejecucién)



Percepcion del Esquema Corporal
Percepcion Espacial
Percepcion Temporal

Coordinacion Dindmica General
Coordinacion Dinamica Especial

Aplicando los sistemas de entrenamiento para mejorar las capacidades
cognitivas-coordinativas, con las pertinentes especificaciones para el medio acuatico,
incidiremos diferencialmente sobre estas cualidades perceptivas y coordinativas que son las
mas importantes a educar hasta los 12-13 afios.

entrenamiento de las capacidades condicionales
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para la natacion en aletas

VELOCIDAD:
Velocidad de salida
Velocidad de giro
Velocidad de patada
FUERZA:

Fuerza de salto de salida
Fuerza de amortiguacion e impulso bajo el agua después del giro
Fuerza de patada
Fuerza de “mantenimiento” brazos, cuello y tobillos
A nivel general/dirigido/especial/competitivo

RESISTENCIA:
Resistencia de corta duracion
Resistencia de media duracién
Resistencia de larga duracion
A nivel general/dirigido/especial/competitivo

FLEXIBILIDAD:
Flexibilidad de hombros-brazos
Flexibilidad de tobillos

RELAJACION:

Relajacion dinamica pies-piernas-tronco
Relajacion estatica brazos-hombros-cuello

planificacion del entrenamiento
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definicion y concepto

Planificacion es la propuesta tedrica constituida por la descripcién, organizacién y

disefio, de todos y cada uno de los acontecimientos del Entrenamiento, en una determinada
fase de la vida deportiva de un deportista, asi como de los mecanismos de control que
permitan modificar esos acontecimientos a fin de obtener un, cada vez mas ajustado,
proceso de entrenamiento, para que su destinatario pueda lograr los resultados deseados en
la competicion deportiva.
El objetivo es lograr cambios adaptativos constantes que sean optimizadores cualificados de
los diferentes sistemas que configuran, en todos los aspectos, al ser humano. La
manifestacion de esa optimizacion sera la mejora del rendimiento en competicion, si la
Planificacion fue construida en los términos precisos.

El entrenador con su experiencia hace una previsién de los posibles acontecimientos del
entrenamiento que, presumiblemente, van a optimizar los sistemas que el estima puedan ser
necesarios para que el deportista rinda, pero es en el posterior disefio, ya expuesto en la
definicién, cuando el entrenador dara una solucion efectiva y ajustada a las verdaderas
necesidades de optimizacion aparecidas en cada etapa y fase de la vida deportiva del
deportista, una vez que el individuo ha vivido situaciones competitivas especificas y
frecuentes.

Por lo tanto, no se planifica de acuerdo con un modelo predeterminado, por muy
completo que se haya construido, sino organizando los acontecimientos del posterior
entrenamiento de manera que el individuo optimize continuamente sus sistemas en la
direccién que marcard él mismo como consecuencia de las dificultades que encuentre en la
practica de una especialidad deportiva, y la evolucién de su propia optimizacion.

caracteristicas

Serd Unica, es decir, deberd lograr la optimizacién de todos los sistemas que
configuran a la persona del deportista, ya que éste es una estructura hipercompleja en la que
cada sistema se interrelaciona necesariamente con todos los demas y, de esta interaccion, se
desarrolla la capacidad.

Por lo que respecta al deporte practicado, la planificacion debera ser Especifica,
propia de la especializacion en cuestion.

Ademas tendra que ser Personalizada, ajustada a las necesidades especificas del
deportista en cada momento de su relacion con el deporte.

Unica:
Significa que debe contener todos los elementos y acontecimientos del
entrenamiento que han sido previamente descritos como Utiles en ese momento para el
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deportista. Exige de la confluencia de intereses de todas las personas involucradas en el
equipo de entrenamiento, el entrenador principal, segundo entrenador, preparador fisico,...
Todos deben aportar sus conocimientos y experiencia para construir la Planificacion que
actue de forma diferencial pero integradora para configurar el rendimiento del nadador.
Configurar el rendimiento es un concepto de la Planificacién para el alto rendimiento que
viene definido por el estado de optimizacidn logrado por la interaccion entre las capacidades
condicionales, técnicas, tacticas, psicoldgicas, cognitivas y socio-deportivas, que son
determinantes del nivel de rendimiento en un momento concreto de la vida deportiva del
deportista.

En este médulo ponemos el énfasis en las capacidades condicionales, aunque en
relacién con las demas capacidades. La perfecta comunién de ideas entre todos los
componentes del equipo de entrenamiento, entrenadores, preparador fisico, psicologo,
médico, y todos los que segun el nivel del equipo lo construyan, es primordial para que sus
respectivas metodologias y sistemas sean orientados desde esta perspectiva, para construir
inequivocamente una Planificacion realmente Unica, Homogénea en el tratamiento de las
propuestas de entrenamiento que en ella se determinan, y facilitadora de la configuracion del
rendimiento del deportista.

Especifica:

Significa que debe atender a como, y en consecuencia del Reglamento de la
especialidad, se modela y da forma a la manifestacion de la actividad durante la practica de
la competicion.

Personalizada:
Ya hemos visto que la Planificacion debe ser planteada desde la perspectiva del
deportista, y no desde el rendimiento de la especialidad.
Dos factores determinan la personalizacion de la Planificacion:
1. El talento deportivo.
2._ El concepto de proyecto de vida deportiva.

1. No hay duda de la posible predisposicion genética de algunas personas para ciertas
practicas fisicas, pero es necesario potenciarla para obtener el alto rendimiento con ella. Ya
hemos visto suficientes argumentaciones para desestimar que solo con talento se rinde.. Ello
es otra razobn mas clara para personalizar la planificacion, ofreciendo a estos sujetos
soluciones personales que necesitan.

2._ La vida deportiva contempla todo el tiempo que el deportista esta en contacto con el
deporte de forma activa, o controlando sus consecuencias...

La construccién de un proyecto de vida deportiva estd sujeto a procesos de
maduracién y desarrollo del individuo, y las edades que proponemos son solo aproximadas,
pero en cualquier caso, validas para una mayoria de individuos.

El proyecto se divide en 3 etapas:
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A.- De iniciacion a la préctica.
B.- De obtencion de alto rendimiento.

C.- De funcionalidad decreciente.

Cada una de las tres etapas se suceden en lapsus de 10-12 afios, y se subdividen en fases.
A;.- Fase de la préctica regular inespecifica (edad: de 5 a 7 afios).
A,.- Fase de la formacion general polivalente (edad: de 8 a 10 afios).

As.- Fase de la preparacién multilateral orientada (edad: de 11 a 13 afios).

B,.- Fase de la especializacion (edad: de 17 a 19 afios).

B,.- Fase del perfeccionamiento (edad: de 20 a 23 afios).

B;.- Fase de la estabilidad y alto rendimiento (de 24 a 28 afios).

C,.- Fase de la conservacion del rendimiento (edad: de 29 a 34... afios).

C,.- Fase de la adaptacion compensatoria a la reduccion del rendimiento
(edad: de 35 a 38 afos).

Cs.- Fase de la readaptacién funcional para el rendimiento no competitivo
(edad: de 30 a 41... afios).

Es imprescindible que todo deportista sea orientado en su vida deportiva por un
proyecto que permita evitar errores, muy frecuentes cuando se precipitan los
acontecimientos deportivos y no se respetan temporalmente los grandes criterios
madurativos que en él se contemplan.

La planificacion conjuga y adapta los objetivos de las fases con las necesidades
especificas del individuo, y del deporte que se practique. El proyecto de vida deportiva es el
marco de referencia en el que se consultan los grandes criterios pedagdgicos, producto de la
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investigacion y la experiencia en el conocimiento practico de la actividad deportiva. Aporta
la prevision inicial de objetivos que luego hay que organizar, y disefiar, para cada individuo
en su Planificacion personalizada.

Solo a partir de la fase A; debe realizarse la primera Planificacion, que si abarca toda
una fase serd a medio plazo, y si lo hace con una etapa serd a largo plazo. Como
consecuencia de la constante autooptimizacién que se logra por el entrenamiento, se va
pasando de una Fase a otra segun, de forma personal, se vayan superando los objetivos y
criterios competitivos fijados en cada fase.

Aungue el concepto del proyecto asi planteado puede parecer estatico y
cerrado, no es asi, sino por el contrario es muy dindmico ya que permite su ajuste a
todas las necesidades personales de un determinado deportista y es abierto al irse
construyendo y aceptando todos los principios, normas y criterios experimentados en
la ciencia y en la préactica deportiva.

Debe quedar muy claro que la planificacion de cada Fase del Proyecto es
sustancialmente diferente y no se puede aplicar, sencillamente reduciendo o aumentando las
cargas 0 estructuras a Fases anteriores o posteriores a la actual, porque en cada Fase los
objetivos que debe lograr el deportista son nuevos Yy, atendiendo a ese diferente estado de
optimizacion, la Planificacion propuesta debera solucionar las necesidades personales de ese
nuevo estado. Para eso sirven las orientaciones y propuestas del proyecto, que se iran
modificando a partir del tratamiento cientifico de los acontecimientos del entrenamiento,
que el propio proceso pone a prueba en cada sesion realizada por un deportista.

funciones de la planificacion

Entre ellas estan:
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Definir los objetivos de entrenamiento, extraidos de cada Fase del proyecto
personalizado y que corresponden a ese momento de la vida deportiva del
deportista, para adaptarlos al individuo.

Describir los elementos del entrenamiento que son especificos de la
especialidad y se desprenden de las caracteristicas estructurales de la misma, que se
estimen son las mas eficientes para el logro de aquellos objetivos.

Organizacion légica de los elementos y contenidos del entrenamiento que se
hayan elegido, todo ello de acuerdo con los principios y leyes de las teorias soporte
de referencia.

Disefiar la secuencia y la cuantificacion de la carga del entrenamiento en
funcion de la competicion y del significado que ella tiene para el jugador,
que debera ser transportada por aquellos elementos en los distintos momentos del
proceso de entrenamiento.

Seleccionar los sistemas del individuo donde se van a dirigir esas cargas para
controlar la configuracion de su rendimiento.

Proponer los tipos de entrenamiento méas adecuados para todos y cada uno
de los sistemas antes seleccionados, asi como el tiempo de aplicacion y su
consecuencia.

Tener previstos los mecanismos de control validos para controlar todos estos
procesos y de sus efectos sobre los diferentes sistemas del deportista.

Disponer de una tecnologia soporte de la evaluacion del deportista durante la
competicion para poder analizar el impacto que le ocasiona.

Todas estas funciones permiten mantener el proceso de entrenamiento en continua
revision para adecuarlo cada vez mas a las necesidades personales del jugador.

control y evaluacion del entrenamiento

Entendemos por control, todos los procedimientos que conducen a esclarecer los
efectos que el proceso de entrenamiento produce sobre la persona del deportista, asi como a
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reconocer los efectos diferenciales de cada tipo de entrenamiento, en cada sistema funcional
del individuo.

Mientras que evaluacion, es el conocimiento del efecto de esos resultados en el
momento de la competicion. El contraste entre el valor esperado, fundamentado en los
niveles logrados en el entrenamiento, con el valor real del rendimiento en la competicion.

Control del Entrenamiento

a. Valoracion del rendimiento por sistemas
b. Tests de capacidades
c. Pruebas biologicas

d. Auto-control.

Evaluacion de Entrenamiento

w. Auto-evaluacién
X. Medicion del rendimiento
y. Valoracion objetivada

Z. Juicio externo
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