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CONTENIDOS DE ENTRENAMIENTO PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO AA 

Guía Equipo Nacional Aguas Abiertas 

 
El siguiente documento está dirigido a todos los entrenadores que trabajen con 

nadadores que quieran especializarse en Aguas Abiertas (categoría junior-2 y 

absoluta) y tiene por objetivo establecer un esqueleto común de los programas de 

entrenamiento, derivado del análisis de la competición internacional de 10K. 

 
 Conclusiones Análisis 10 kilómetros Cto. del Mundo Budapest 2017 (Anexos I y II): 

► Planteamiento de prueba progresivo: 1ª vuelta “tranquila”, 2ª y 3ª exigentes, y 

3ª muy rápida. 

► 4ª vuelta (2500m) a ritmo de 15:45/17:00 en 1500L. 

► Velocidad variable, entre vueltas y dentro de la misma vuelta. 

► Nunca se nada a la velocidad media, pero esta velocidad puede darnos una 

orientación sobre la velocidad a la que nuestro nadador debe optimizar su 

eficiencia aeróbica. 

 
 Necesidades que deben cubrir nuestros programas de entrenamiento: 

► Nadadores consistentes, mantener volúmenes medios de entrenamiento 

elevados. 

► Eficiencia aeróbica en la velocidad media de 10K (+/- 1.07masc-1.12fem). 

► Dominar trabajo progresivo y los cambios de ritmo. 

► Ser rápidos en 400L, 800L y 1500L. 

► Final muy rápido y exigente. 

 

Necesidades complementarias (se desarrollarán en futuras publicaciones): 

► Alimentación y ayudas ergogénicas 

► Preparación mental 

► Trabajo en seco: 

− Cardiovascular (cuando necesario) 

− Prevención de lesiones y compensación (cada día) 

− CORE (cada día) 

− Fuerza-Gym (2-3 veces por semana) 
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 Planificación de nuestro programa de entrenamiento: 

► Dos MACROCICLOS a lo largo de la temporada: 

 

 

 

 

 

 

► Entrenamiento POLARIZADO en el inicio de los macrociclos.  

Iñigo Mujika (Endurance Training - Training Intensity Distribution): “Del volumen 

total de entrenamiento el 75% es realizado a baja intensidad o debajo del 

primer umbral de lactato, el 20% a alta intensidad o por encima del segundo 

umbral de lactato, mientras que un 5% del volumen es realizado entre estos 

umbrales.” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ¿Por qué tiene sentido para Aguas Abiertas? 

 Necesidades derivadas de la táctica de carrera (muy polarizada).  

 ≤2 mM de lactato en sangre (zona 1, ael,..): optimización del sistema 

aeróbico. 

 Prepararemos a nuestros nadadores para entrenar más tiempo y más 

exigente en la zona específica de nuestra competición. 

 Menos desgaste y menos estrés (↓Fatiga general), que nos permitirá 

desarrollar mejor el trabajo de intensidad (RP400-800-1500). 

Umbral Anaeróbico 

Umbral Aeróbico 
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► MICROCICLOS tipo en los periodos específicos de cada uno de los 

macrociclos: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* Sesiones AA, si tenemos la posibilidad, 1-2*semana y sustituyendo al trabajo AE Distancia. 

 

 Contenidos de entrenamiento: 

AE Distancia 
Series >1.000m, ↑volumen, intensidad <UAN, descanso corto, variado, material,… 

(+aláctico) 

UAN (min desc) 
Volumen objetivo set >5.000m, min descanso, objetivo velocidad =1.07-1.12, 

eficiencia AE 

AE Progresivo AEL→VO2max; Dominar: pase negativo, progresivo & bajando descanso 

Intensidad Volumen +/- 3.000, intensidad ≥VO
2
max, ritmo <1.03/1.08, RP400-800-1500 

RP AA (fartlek) Ritmo de prueba =1.07-1.12 & cambio de ritmo 

Simulación AA 
Simular TODO: bañador/neopreno, RP, salida "estrés", progresivo, volumen de 

prueba, final fuerte,… 
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 Ejemplos & SETS objetivo: 

AE DISTANCIA 

3000 aletas ps/tec 2000 aletas c/est 9x1000 5x2000 

12x50 velocidad 1800 c fartlek 1- pies aletas 1ª-3ª crol/estilos 

2000 c fartlek 1600 pies/técnica 2- pull+palas c/e 2ª pies/brazos 

8x50 velocidad 1200 c fartlek 3- c progresiva 4ª-5ª c fartlek 

1000 c palas prog 1000 c pull+pal prog 
  

4x50 velocidad 16x50 velocidad 
  

7200 8400 9000 10000 

 

AEL + UAN (min desc) 
800 ael pal+alet  @9.45-10.15  5x100 1-2-2@1.20-15-10 (w+5”) 3x 

4x200 uan @2.20-2.30 500 ael pull+palas @6.15-6.40 8x100 @1.15-1.20 

800 ael aletas @9.45-10.15  3x300 uan @3.30-3.45 4x200 @2.20-2.30 

6x150 uan @1.45-1.55 500 ael pull+palas @6.15-6.40 8x50 palas 1aer-1r200 @50 

800 ael pull+pal @10-10.30  1x500 uan @5.50-6.15  
 

8x100 uan @1.10-1.15  500 ael nado @6.15-6.40 
 

 
3x300 uan pull+pal @3.25-3.40 

 

 
500 ael @6.15-6.40 

 

 
5x100 uan pull+pal @1.10-1.15 

 

4300 5300 6000 

 

SET OBJETIVO 

AEL + UAN (min desc) 
1→ 2→ 3→ 

 6x300 @3.55-4.10 4x 10x600 @7-7.30 

 
5x300 @3.45-4 4x100 @1.15-1.20 

 

10x800 uan @9.20-10 4x300 @3.35-3.50 2x200 @2.25-2.35 
 

  
2x400 @4.40-5 

 

    

8000 4500 6400 6000 
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AE PROGRESIVO 

1200 pNeg (material) @1.15-1.20 800 ael + 400 aem + 2x150 r/1500 9x300 3@3.50-3.40-3.30 (fem +15”) 

3x400 prog1a3 @5-5.20 800 ael + 400 aem + 3x100 r/800 (+1min) 

900 pNeg (material) @1.15-1.20 800 ael + 400 aem + 6x50 r/400 9x300 prog1-3 @4-4.15 

3x300 prog1a3 @4.00-4.15 800 ael + 400 aem + 6x50 1s/1max 
 

600 pNeg (material)  @1.15-1.20 800 @10-10.40 
 

3x200 prog1a3 @2.40-2.50 400 @5.10-5.30  

300 pNeg (material) @1.15-1.20 RP @2.15-1.30-50-50  

3x100 prog1a3 @1.20-1.25 

 

 

6000 6000 5400 

 

AE PROGRESIVO 

4x(600+450+300+150) @1.15-1.20 15X300  2x 

1º-3º Bloque: 1/3 max – 2/3 ael 1 @4-4.15 800 pNeg @10-10.30 

2º-4º Bloque: opuesto, final max 1 @3.45-4 600 prog200 @7.30-7.50 

 1 @3.30-3.45 400 pNeg @5-5.15 

 30” 300 prog100 @4.15-4.30  

 8x100 pull+pal mejor prom @1.30 8x100 pal+alet 75ael-25max @1.30 

 
 

 

6000 5300 5800 

 

SET OBJETIVO  

AE Progresivo 
1→ 2→ 3→ 

20x400 prog 2x 12x400 4x 

4 @5-5.20 2x400 @5-5.20 3 @5-5.20 2x400 

4 @4.50-5.10 2x300 @3.40-3.55 3 @4.50-5.10 2x200 

4 @4.40-5 2x200 @2.20-2.30 3 @4.40-5 4x100 

4 @4.30-4.50 4x100 @1.20-1.25 3 @5.10-5.30 1º-2º @1.15-1.20 

4 @5.10-5.30   
3º @1.10-1.15 

   
4º @5.20-2.45.1.30/40-55-35 

8000 4400 4800 6400 
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INTENSIDAD 

8x150 1ael-1r1500 @2.15 2x 3x(10x100) 
3x(4x150)/1 aer,uan,r1500  

@1.50-2-2.15 (fem+10") 

12x100 1ael-2r800 @1.30 6x150 1ael-2r1500 @2.20 1º: r1500 @1.30 rec 

16x50 1ael-3r400 @50 8x100 1ael-3r800 @1.35 2º: r800 @1.45 
3x(5x100)/1 r1500,r800,r400 

@1.30-40-50 (fem+5") 

50 suave + 1x50 max 6x50 r400 @55 3º: r400 @2 rec 

 
100 soltar 

 
3x(6x50)/1 r400,r200,max 

@50-1-1.10 

→ 

 
  

3300 4200 3000 3300 

 

SET OBJETIVO  

RP AA (fartlek) 
1→ 2→ 3→ 

4x 4x 4x 4x 

2x 3x 3x 2x 

800 RP /15-20" 200 RP /15-20" 400 RP /15-20" 600 RP /15-20" 

50 aer @45 50 aer @45 50 aer @45 50 aer @45 

1x 1x 1x 1x 

200 Max /15-20" 200 Max /15-20" 200 Max /15-20" 200 Max /15-20" 

100 aer @1.30 100 aer @1.30 100 aer @1.30 100 aer @1.30 

8000 4200 6600 6400 

 

 

SET OBJETIVO  

Simulación AA 
1→ 2→ 

 
80x100 400/30" aei 

500 aei “estrés” 10 reg 4-3-3 @1.20 3000/1 ael 

3x2500/45” prog 1a3 30 ael @1.15 2000/1 aem 

15x100 @1.30 mejor prom. 30 aem 10@1.20-1.15-1.10 1000/1 uan 

500 max 10 mejor prom @1.30 6x200 @3 aei 

RP: +/- 1.07/1.12  
400 max (prog) 

 
w+5“ 

 

10000 8000 8000 

 



ANEXO I
Análisis 10 kilómetros Cto del Mundo Budapest 2017

Dirección Técnica Aguas Abiertas RFEN

2,5K 5.0K 7.5K 10.0K
tº pº dif tº pº dif tº pº dif tº pº dif p1 p2 p3 p4 prom1 prom2 prom3 prom4 prom

M
E
N

WEERTMAN Ferry 0:29:21,80 46 29,4 0:57:37,90 31 13,3 1:25:44,80 9 10,4 1:51:58,50 1 0 29:22 28:16 28:07 26:14 01:10 01:08 01:08 01:03 01:07
WILIMOVSKY Jordan 0:29:23,70 49 31,3 0:57:48,10 48 23,5 1:25:42,30 6 7,9 1:51:58,60 2 0,1 29:24 28:24 27:54 26:16 01:10 01:08 01:07 01:03 01:07
OLIVIER Marc-Antoine 0:28:58,30 5 5,9 0:57:27,20 4 2,6 1:25:36,20 2 1,8 1:51:59,20 3 0,7 28:58 28:29 28:09 26:23 01:09 01:09 01:08 01:03 01:07
BURNELL Jack 0:28:54,70 2 2,3 0:57:26,40 2 1,8 1:25:37,70 3 3,3 1:52:00,80 4 2,3 28:55 28:32 28:11 26:23 01:09 01:09 01:08 01:03 01:07
RASOVSZKY Kristof 0:28:58,20 4 5,8 0:57:27,30 5 2,7 1:25:34,40 1 0,0 1:52:01,70 5 3,2 28:58 28:29 28:07 26:27 01:09 01:09 01:08 01:03 01:07
AUBRY David 0:29:10,40 27 18,0 0:57:35,70 26 11,1 1:25:46,40 11 12,0 1:52:01,90 6 3,4 29:10 28:25 28:11 26:15 01:09 01:08 01:08 01:03 01:07
RUFFINI Simone 0:29:02,80 11 10,4 0:57:30,90 12 6,3 1:25:44,20 8 9,8 1:52:07,70 7 9,2 29:03 28:28 28:13 26:23 01:09 01:09 01:08 01:03 01:07
DRATTCEV Evgenii 0:29:05,00 14 12,6 0:57:30,60 10 6,0 1:25:39,40 4 5,0 1:52:10,10 8 11,6 29:05 28:26 28:09 26:31 01:09 01:08 01:08 01:03 01:07
CASEY Brendan 0:29:05,40 16 13,0 0:57:30,80 11 6,2 1:25:47,20 13 12,8 1:52:18,60 9 20,1 29:05 28:25 28:16 26:31 01:09 01:08 01:08 01:03 01:07
VANELLI Federico 0:29:07,70 21 15,3 0:57:32,60 16 8,0 1:25:43,60 7 9,2 1:52:21,00 10 22,5 29:08 28:25 28:11 26:37 01:09 01:08 01:08 01:04 01:07

2,5K 5.0K 7.5K 10.0K
tº pº dif tº pº dif tº pº dif tº pº dif p1 p2 p3 p4 prom1 prom2 prom3 prom4 prom

W
O
M
E
N

MULLER Aurelie 31:11,6 1 0,0 01:19,9 1 0,0 31:38,4 2 0,1 2:00:13,70 1 0 31:12 30:08 30:19 28:35 01:14 01:13 01:13 01:08 01:12
AREVALO Samantha 31:50,5 37 39,9 01:42,9 19 23,0 31:55,4 12 17,1 2:00:17,00 2 3,3 31:51 29:52 30:12 28:22 01:16 01:12 01:13 01:08 01:12
BRIDI Arianna 31:52,8 40 41,2 01:29,4 6 9,5 31:38,3 1 0,0 2:00:17,20 3 3,5 31:53 29:37 30:09 28:39 01:16 01:11 01:13 01:08 01:12
CUNHA Ana Marcela 31:24,4 8 12,8 01:32,4 7 12,5 31:48,3 6 10,0 2:00:17,20 4 3,5 31:24 30:08 30:16 28:29 01:15 01:13 01:13 01:08 01:12
BRUNI Rachele 31:44,9 33 33,3 01:34,7 8 14,8 31:42,4 4 4,1 2:00:18,30 5 4,6 31:45 29:50 30:08 28:36 01:15 01:12 01:13 01:08 01:12
ANDERSON Haley 31:37,0 23 25,4 01:43,1 20 23,2 31:52,6 10 14,3 2:00:25,90 6 12,2 31:37 30:06 30:09 28:33 01:15 01:12 01:13 01:08 01:12
WUNRAM Finnia 31:13,6 2 2,0 01:27,1 4 7,2 31:54,4 11 16,1 2:00:26,10 7 12,4 31:14 30:13 30:27 28:32 01:14 01:13 01:13 01:08 01:12
OLASZ Anna 31:31,7 13 20,1 01:36,6 10 16,7 31:51,5 8 13,2 2:00:28,40 8 14,7 31:32 30:05 30:15 28:37 01:15 01:12 01:13 01:08 01:12
GUBECKA Chelsea 31:32,3 15 20,7 01:39,4 14 19,5 31:51,4 7 13,1 2:00:30,00 9 16,3 31:32 30:07 30:12 28:39 01:15 01:12 01:13 01:08 01:12
TWICHELL Ashley 31:29,9 12 18,3 01:29,3 5 9,4 31:44,7 5 6,4 2:00:41,30 10 27,6 31:30 29:59 30:15 28:57 01:15 01:12 01:13 01:09 01:12

ESP
RUIZ Paula 0:31:15,90 3 4,3 1:01:40,00 15 20,1 1:32:12,10 21 33,8 2:02:07,00 18 01:53,3 31:16 30:24 30:32 29:55 01:14 01:12 01:13 01:11 01:13

DE VALDES Maria 0:31:36,70 22 25,1 1:01:51,70 29 31,8 1:33:26,90 28 01:48,6 2:04:54,40 30 04:40,7 31:37 30:15 31:35 31:28 01:15 01:12 01:15 01:15 01:15


