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3. AS CAPACIDADES FISICAS BASICAS
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Capacidade psicofisica Capacidade para B Capacidade de
de soportar un esforzo vencer resistencias P quep . - o
roloneado ou curto SRS Gl executar un ou varios extension maxima
dz 31t3 'gntens'dade o e e movementos coa maxima nunha articulacion
| | . . . -
capacidade de mediante esforzos Intensidade, rapiaez determinaaa
durante un periodo breve
recuperarse dun musculares
esforzo de tempo
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PRINCIPIOS BASICOS

Alguns aspectos a ter en conta na planificacion e traballo de resistencia

Preparar mentalmente o nadador/a para que
poida xestionar a sensacion de cansancio.
Controlar o ritmo cardiaco que deberia
manterse por debaixo de 160/170.

Baixar a frecuencia da brazada e aumentar a
sua lonxitude. A frecuencia da patada tamen
perde importancia.

Manter un ritmo de respiracions que permita a

oxixenacion do musculo.
Entre sesions suficiente tempo de recuperacion




TIPOS DE RESISTENCIA

AEROBICA

ANAEROBICA

(Maximo 15 segundos)

(Non mais de 2-3 minutos)
(Acedo lactico)
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METODOS RESISTENCIA

CONTINUOS FRACCIONADOS

Continuo uniforme
(Non hai variacién de ritmo) Repeticions
(Recuperacion completa)

Continuo variable(Fartleck)

D : Intervalico intensivo
(Hai variacion de ritmo)

Distancias curtas
Adestramento total (50/150)
(Adestramento exercicios +carreira) N Descansos 30/90 seg

(Recuperacion incompleta)
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ADESTRAMENTO RESISTENCIA

e Mellorar o rendemento en distancias
entre 25/50 nado (alactica) e 50/100
nado (lactica).

e Incrementar a velocidade en
calquera distancia.

e Amortiguar o acido lactico (lactica)

e Desenrolar no musculo a capacidade
de tolerar elevados niveis de acedo
lactico.
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e Aumentar o maximo consumo de
oxiseno VO2 max.

e Aumentar a capacidade de resistir

e Mellorar a Potencia:

Intervalico intensivo de distancias curtas
50/150 en distancias % 1600/2000.

Os descansos oscilaran entre 30/90sg
Traballar en FC max.
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PRINCIPIOS BASICOS

Alguns aspectos a ter en conta na planificacion e traballo da forza

Ten que desarrolar a forza xeral do nadador
mediante exercicios variados, traballando o core
e implicando os musculos que participan en
cada estilo.

O adestro fora da auga debe imitar movementos
e demandas da natacion.

As cargas deben aumentar de forma gradual
para evitar lesions.

Debe ter transferencia: saidas mais potentes,
brazadas mais fortes, viraxes + rapidos.




TIPOS DE FORZA

EXPLOSIVA

RESISTENCIA .
MAXIMA

s

Exercicios longa

. 2 Potencia
duracnpn no que Maxima
hai unha velocidade
implicacion contraccion Cargas
muscular muscular pequenas
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METODOS FORZA

AUTOCARGAS TRABALLO EN PARELLAS
SOBRECARGAS ISOMETRIA
MULTILANZAMENTOS PLIOMETRIA

CIRCUITOS EXERCICIOS RESISTIDOS
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PRINCIPIOS BASICOS

Alguns aspectos a ter en conta na planificacion e traballo da velocidade

Debemos partir dunha fatiga baixa. Alta intensidade
e volume baixo.
Ter entre series descansos.
Facer un maximo de 10
O traballo de técnica vai 1° na sesion.
Acomodar o ritmo respiratorio ao estilo. Ao ser
distancias curtas podese exaxerar a cadencia xa que
non se notara a falta de oxixeno.

e Incidir en conceptos de lonxitude de brazada e de
frecuencia. (acortar brazada e aumentar frecuencia)
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TIPOS VELOCIDADE |

REACCION
XESTUAL DESPRAZAMENTO

SIMPLE COMPLEXA .
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METODOS VELOCIDADE

DESPLAZAMENTO

Nadar varias varias veces a mesma
distancia facendo descansos nos
gue se recupere suficientemente.

Nadar distancias menores as de
competicion pero a un ritmo superior
facendo

A=

REACCION

Xogos de reaccion, saidas
diferentes para automatizar

Descompoiier o xesto en
diferentes partes

Proponer situacions concretas
da modalidade (ex. waterpolo) e
reaccionar

De xestos concretos
Ex. Viraxe
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TIPOS E METODOS FLEXIBILIDADE

SEN MOVEMENTO

CONTRACCION

Capacidade de Amplitude articular e \&‘ CON MOVEMENTO ISOMETRICA/
executar

muscular que se RELAXACION
movementos nunha alcanza pola g
articulacion coa intervencion de '
axuda da forza dos forzas externas / \
musculos

BEES. Plurilingtie
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A FLEXIBILIDADE EN NATACION

A FLEXIBILIDADE NON E UNHA CAPACIDADE A QUE TENAMOS QUE DEDICARLLE UNHA
SESION COMPLETA DE ADESTRO PERO SI E IMPORTANTE INCLUILA COMO PARTE

TER UNHA BOA
POSTURA

DUNHA SESION XA QUE ASi CONSEGUIREMOS:

J

EVITAR LESIONS
E UNHA BOA
RELAXACION MUSCULAR

MELLORAS
NA TECNICA
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8.2 FACTORES DO DESENROLO DA CF: A CARGA

Absoluto(total)

Relativo(sen recuperacions) Midese en:
Midese en: % FC (ppm) @
Tempo/Distancia R N s Velocidade (Km/h ou m/s)
Kg/series ) ~ S VO2max

Escala de Borg
Lactato

Incompleta: Pulsacions baixan de 120ppm
Completa: Pulsacidns baixan de 100ppm
Ampliada: Pulsaciéons baixan de FC

R
repouso
lllc
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Represéntase con dous dixitos

Tempo traballo/tempo de descanso
- A




Cada individuo necesita un tipo de carga
diferente para conseguir as adaptacions
necesarias

N O
=
Para que se aprecie a mellora no
adestro hai que aplicar unha
sobrecarga por enriba do limiar
especifico do adestro e temos que ir
aumentando segun este limiar

aumente.
1° VOLUME/ 2°iINTENSIDADE

Se queremos mellorar un aspecto da

nosa CF deberiamos incidir sobre esa

CFB ainda que esa especificidade non
debe ser completa

Todo adestro debe abarcar o maior Se se interrumpe o adestro as melloras O adestro debe estar estruturadgen:

numero de capacidades e musculatura obtidas pérdense progresivamente Macrociclo
implicada para asi conseguir unha boa base Mesociclo

onde edificar a nosa CF especifica Microciclo

Os periodos de descanso entre estimulos
son tan necesarios como a aplicacion das

h cargas
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