CONTENIDOS DE ENTRENAMIENTO PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO AA

REAL FEDER@ACIO’N ESPANOLA DE NATACION
DIRECCION TECNICA AGUAS ABIERTAS

El siguiente documento estd dirigido a todos los entrenadores que frabajen con
nadadores que quieran especializarse en Aguas Abiertas (categoria junior-2 vy
absoluta) y tiene por objetivo establecer un esqueleto comun de los programas de
enfrenamiento, derivado del andlisis de la competicion internacional de 10K.

Conclusiones Andlisis 10 kildbmetros Cto. del Mundo Budapest 2017 (Anexos | y II):

» Planteamiento de prueba progresivo: 19 vuelta “franquila”, 29 y 39 exigentes, y
3* muy rdpida.

» 4%vuelta (2500m) aritmo 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
orientacion sobre la velocidad a la que nuestro nadador debe optimizar su
eficiencia aerdbica.

Necesidades que deben cubrir nuestros programas de entrenamiento:

» Nadadores consistentes, mantener voliUmenes medios de entrenamiento
elevados.

Eficiencia aerdbica en la velocidad media de 10K (+/- 1.07masc-1.12fem).
Dominar trabajo progresivo y los cambios de ritmo.

Ser r&pidos en 400L, 800L y 1500L.

Final muy rapido y exigente.

vV v v'YvY

Necesidades complementarias (se desarrollaran en futuras publicaciones):

» Alimentacion y ayudas ergogénicas

» Preparacion mental

» Trabajo en seco:
— Cardiovascular (cuando necesario)
— Prevencion de lesiones y compensacion (cada dia)
— CORE (cada dia)

— Fuerza-Gym (2-3 veces por semana)
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Planificacion de nuestro programa de entrenamiento:

» Dos MACROCICLOS a lo largo de la temporada:

1
1
1
1
1
|
1
Mejorar la velocidad en 400, 800 y 1500L !
:
1
1
|
1
1
1

OBJETIVOS “Cuanto mejor sea tu velocidad maxima, Mejorar el rendimiento en AA
mas facil serd mantener una velocidad

submaxima”

» Entrenamiento POLARIZADO en el inicio de los macrociclos.

Inigo Mujika (Endurance Training - Training Intensity Distribution): “Del volumen
fotal de entrenamiento el 75% es realizado a bagja 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 enfre estos
umbrales.”

Umbral Anaerdbico
Zona 2, 3<5 mM, Zona 2, 3<5 mM, Zona 2, 3<5 mM,

AEM-UAN, ... AEM-UAN, .. AEM-UAN,...

Zona 1, <2 mM, AEL,.. Zona 1, <2 mM, AEL,..

Zona 1, <2 mM, AEL,..

v sPor qué tiene sentido para Aguas Abiertas?

— Necesidades derivadas de la tactica de carrera (muy polarizada).

- <2 mM de lactato en sangre (zona 1, ael,..): opfimizaciéon del sistema
aerdbico.

— Prepararemos a nuestros nadadores para enfrenar mds tiempo y mas
exigente en la zona especifica de nuestra competicion.

- Menos desgaste y menos estrés (|Fatiga general), que nos permitird
desarrollar mejor el trabajo de intensidad (RP400-800-1500).
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» MICROCICLOS tipo en los periodos especificos de cada uno de los
macrociclos:

1° MACRO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
AEL-UAN . ) .
AE Distancia (Min. Desc) Prog AE A TEres || e Wl BesE) | ST Sl
AM . Series largas /Competicion AA
9.0K Series cortas 9.0K 9.0K
8.0K 9.0K
8.0K
INTENSIDAD Tec, Estilos & Vel INTENSIDAD Tec, Estilos & Vel
PM RP 400-800-1500 (Fuerza) RP 400-800-1500 (Fuerza) +/- 80-90K
7.5K 7.0K 7.5K 7.0K
2° MACRO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
] . . . . Simulacion AA
AM AE Distancia/AA Prog AE RP AA AE Distancia / AA| UAN (Min. Desc) /Competicién AA
10.0K 10.0K 10.0K 10.0K 10.0K
10.0K
INTENSIDAD Tec, Estilos & Vel INTENSIDAD Tec, Estilos & Vel
PM Final de prueba (Fuerza) Final de prueba (Fuerza) > 90K
7.5K 7.0K 7.5K 7.0K

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

Contenidos de entrenamiento:

AE Distancia

Series >1.000m, tvolumen, intensidad <UAN, descanso corto, variado, material,...
(+aldctico)

UAN (min desc)

eficiencia AE

Volumen objetivo set >5.000m, min descanso, objetivo velocidad =1.07-1.12,

AE Progresivo

AEL—-VO2max; Dominar: pase negativo, progresivo & bajando descanso

Intensidad

Volumen +/- 3.000, intensidad ZVOQmox, ritmo <1.03/1.08, RP400-800-1500

RP AA (fartlek)

Ritmo de prueba =1.07-1.12 & cambio de ritmo

Simulacion AA

pruebaq, final fuerte,...
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Ejemplos & SETS objetivo:

AE DISTANCIA

3000 aletas ps/tec
12x50 velocidad
2000 c fartlek
8x50 velocidad

1000 ¢ palas prog

2000 aletas c/est
1800 c fartlek
1600 pies/técnica
1200 c fartlek

1000 ¢ pull+pal prog

9x1000
1- pies aletas
2- pull+palas c/e

3- ¢ progresiva

5x2000
19-3¢ crol/esfilos
2° pies/brazos

4°-5° ¢ fartlek

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 cel pull+palas @6.15-6.40 8x50 palas Taer-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 van pull+pal @3.25-3.40
500 ael @6.15-6.40
5x100 van pull+pal @1.10-1.15
4300 5300 6000
SET OBJ ET!VO - o, 3,
AEL + UAN (min desc)
6x300 @3.55-4.10 4x 10x600 @7-7.30
5x300 @3.45-4 4x100 @1.15-1.20
10x800 van @9.20-10 4x300 @3.35-3.50 2x200 @2.25-2.35
2x400 @4.40-5
8000 4500 6400 6000

Ricardo Barreda - DT Equipo Nacional Aguas Abiertas

P&gina 4 de 6



REAL FEDERACION ESPANOLA DE NATACION

DIRECCION TECNICA AGUAS ABIERTAS

AE PROGRESIVO

7

1200 pNeg (material) @1.15-1.20
3x400 prog1a3 @5-5.20

900 pNeg (material) @1.15-1.20

3x300 progl1a3 @4.00-4.15

600 pNeg (material) @1.15-1.20
3x200 proglad @2.40-2.50

300 pNeg (material) @1.15-1.20

3x100 progla3d @1.20-1.25

800 ael + 400 aem + 2x150 r/1500
800 ael + 400 aem + 3x100 r/800
800 ael + 400 aem + 6x50 r/400
800 ael + 400 aem + 6x50 1s/Tmax
800 @10-10.40
400 @5.10-5.30

RP @2.15-1.30-50-50

9x300 3@3.50-3.40-3.30 (fem +15")
(+1min)

9x300 prog1-3 @4-4.15

6000 6000 5400
AE PROGRESIVO
4x(600+450+300+150) @1.15-1.20 15X300 2x
1°-3° Blogue: 1/3 max - 2/3 ael 1 @4-4.15 800 pNeg @10-10.30
2°-4° Bloque: opuesto, final max 1 @3.45-4 600 prog200 @7.30-7.50
1 @3.30-3.45 400 pNeg @5-5.15

3011

8x100 pull+pal mejor prom @1.30

300 prog100 @4.15-4.30

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

6000 5300 5800§
SET OBJETIVO
AE Progresivo = = =
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 1°-2° @1.15-1.20
4 @5.10-5.30 3°@1.10-1.15
4° @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) ?@X](f‘ggg%/_ } 5‘”?;';(1%1)500
12x100 1ael-2r800 @1.30 6x150 1ael-2r1500 @2.20 1°:1r1500 @1.30 rec
16x50 1ael-3r400 @50 8x100 1ael-3r800 @1.35 2°:1800 @1.45 %‘](éé‘&_a%)_/s]or(]é?gf 29)0”400
50 suave + 1x50 max 6x50 r400 @55 3°:1400 @2 rec
100 soltar gégx]so])/] 1Or4oo,r200,mox
3300 4200 3000 3300
SET OBJETIVO - o, 3,
RP AA (fartlek)
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 cer @1.30 100 cer @1.30 100 cer @1.30
8000 4200 6600 6400
§ET OBJ.E’TIVO - o,
Simulacion AA
80x100 400/30" aei
500 aei “estrés” 10reg 4-3-3 @1.20 3000/1 ael
3x2500/45” prog 1a3 30 cel @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
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ANEXO |

Andlisis 10 kilbmetros Cto del Mundo Budapest 2017

Direccion Técnica Aguas Abiertas RFEN

WEERTMAN Ferry

VANELLI Federico

MULLER Aurelie

TWICHELL Ashley

B ———
DE VALDES Maria

é Fina

BUDAPEST
2017 % | WORLD
b CHAMPIONSHIPS
2,5K 5.0K 7.5K 10.0K
t° p° dif t° p° dif t° p° dif t° p° dif p1 p2 p3 p4 |prom1 prom2 prom3 prom4| prom
0292180 46 294 [05737.90 31 133 [ 1254480 9 104 [4:51:8850 1 0 [2922 266 2807 26:14] 0140 0108 01.08 0103 | 01:07
0:29:23,70 49 31,3 [0:57:4810 48 235 |1:254230 6 7,9 [1:51:5860 2 01 |29:24 28:24 27:54 26:16|01:10 01:08 01:07 01:03 | 01:07
(0285830 5 59 |057:2720 4 26 1253620 2 18 |1:51:5920 3 07 | 2658 2629 28609 26:23| 01:09 01:09 01:08 01:03 | 01:07
(0285470 2 23 |057:2640 2 18 1253770 3 33 |1:52:0080 4 23 | 2855 2832 2811 26:23|01:09 01:09 01:08 01:03 | 01:07
02520 4 58 |ostan 5 27 |12s3e0 1 00 |uspoin 5 32 |28 229 2607 2027 |or0s 0105 0108 0703 |oter
0201040 27 180 | 0573670 26 111 | 1254640 11 120 |1:520190 6 34 | 2070 2625 281 2615 | 01:09 0108 0108 01.03 | 01:07
0200280 11 104 0573090 12 63 |125:4420 8 98 |1:520770 7 92 | 2003 2628 2813 26:23 | 01:09 0109 0108 01.03 | 01:07
0200500 14 126 | 0573060 10 60 | 1253940 4 50 |1:524010 8 116 | 2005 2626 2809 2631 | 01:09 0708 0108 01.03 | 01:07
0200540 16130 | 0573080 11 62 | 1254720 13 128 |1:52860 9 201 | 2005 2625 28:6 2631 | 01:09 0108 0108 01:03 | 01:07
0:29:07,70 21 153 [0:57:3260 16 8,0 |1:254360 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

t° p°® dif t° p°® dif t° p° dif t° p° dif p1 p2 p3 p4 |prom1 prom2 prom3 prom4| prom
31116 1 00 | 01199 1 00 | 31:384 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
| 31505 37 399 | 01429 19 230 | 31554 12 171 [2:00:47,00 2 33 | 3151 2052 30:12 2822|0116 01:12 01:13 01:08 | 01:42
| 31528 40 412 01204 6 95 | 31383 1 00 |200:4720 3 35 | 3153 20:37 3009 2839 | 0116 O0f:1 01:43 01.08 | 01:12
| 31244 8 128 ) 01324 7 125 31483 6 100 | 2:00:4720 4 3,5 | 3124 30:08 3016 28:29 ) 01:15 01:13 01:13 01:08 | 01:12
| 31449 33 333 | 01:347 8 148 | 31:424 4 41 12:00:1830 5 46 | 3145 29:50 30:08 26:36 | 01:15 0112 01:13 01:08 | 01:12
| 31370 23 254 | 01431 20 232 | 31:528 10 143 |2:00:2590 6 12,2 | 31:37 30:06 30:09 26:33)|01:15 0112 01:43 01:08 | 01:12
| 31136 2 20 | 01271 4 72 | 31:544 11 161 |2:00:2610 7 12,4 | 3114 30:13 30:27 28:32 | 0114 0113 01:13 01:08 | 01:12
| 31317 13 201 | 01:366 10 167 | 31:515 8 132 |2:00:2840 8 147 |31:32 30:05 30:15 28:37 | 0115 01:12 01:13 01:08 | 01:42
| 31:323 15 207 | 01:394 14 195 | 31:514 7 131 12:00:30,00 9 163 | 31:32 30:07 30:12 28:39 | 0115 01:12 01:13 01:08 | 01:12
31:299 12 183 | 01293 5 94 | 311447 5 64 |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
0:31:1590 3 43 1:01:40,00 15 20,1 1:32:1210 21 338 | 2:02:07,00 18 01:53,3 | 371:16 30:24 30:32 29:55 | 01:14 01:12 01:13  01:11 | 01:13
0313670 22 251 | 1015170 29 318 | 1332690 28 01486| 2045440 30 04407 | 3137 3015 3135 3128 | 0145 0112 0f15 0145 | 04:45




