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Federacion de Natacion de Castilla-La Mancha L

PLAN OMEGA
SEGUNDA JORNADA DE EVALUACION Y SEGUIMIENTO
Toledo 18 de marzo de 2023

Nadadores participantes:

Zoe HERNANDEZ GONZALEZ 2009 Infantil CN Albacete

David GASCON VILLAR 2007 Infantil CN La Roda

Héctor GONZALEZ MARTINEZ 2007 Infantil | CN Albacete

Clara RIVAS GARCIA 2009 Infantil CN Alarcos

Marcos MORA MARIN 2006 Junior C.N. El Cisne

Isabel SMITH MERINO 2009 Infantil C.N. Albacete
Alberto MARTIN ESTEBAN 2005 Junior C.N. Toledo

Blanca DIAZ GOMEZ 2010 Infantil | Ciudad de Talavera

Entrenadores convocados:

e Alvaro Tebar (CN La Roda)
e Pau Beltran (CN Alarcos)
e Miguel Bustos (CN Toledo)

Hora de convocatoria de nadadores: 09.45 AM en la piscina
Hora de finalizacién de la actividad: 13:00 AM aproximadamente

Objetivos generales del programa:

e Ofrecer a los nadadores una herramienta extra dependiendo de su nivel y edad.

e Conocer y trabajar con los deportistas federados de Castilla-La Mancha con
mayor proyeccion.

e Fomentar la formacién técnica en los nadadores y entrenadores ademas del
sentimiento de grupo en la regién con el fin de darle mas calidad al trabajo y sus
resultados.

e Tener un registro actualizado de los progresos de los nadadores con mayor
proyeccion de dentro de nuestra comunidad.

e Ampliar la experiencia de entrenamiento y competicion tanto de los
entrenadores implicados como de los nadadores seleccionados.

e Evitar el abandono deportivo, la fuga de talento y la pérdida de rendimiento de
los nadadores/as.

e Generar sentimiento de pertenencia y motivacion para los deportistas y sus
entrenadores.
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Direccion Técnica 2

Federacion de Natacion de Castilla-La Mancha

Planning de actividades y horario estimado:

Hora

Actividad

Descripcion

Responsable
Ayudante

09:45

Recepcidn

Llegada de los nadadores, acceso a la
piscina y preparacion para la primera
actividad de agua

10:00

Explicaciéon

Explicacion de la jornada a cargo de la
Direccion Técnica de la FNCLM y del
Responsable GIRD.

FNCLM
GIRD

10:10

15x100

Entrenamiento con toma de datos. Se
realizard un calentamiento de 1000
metros y una parte principal que serdn
15 series de 100 subiendo la
intensidad. 5<4<3<2<1. Se tomardn y
analizardn tomas de lactato al término
de cada intensidad. Se anotardn
Frecuencias de ciclo de cada nadador y
cada serie. Se anotard el pulso al
terminar cada serie (Pulsometro Polar
Very Sensitive).

FNCLM
GIRD

11:30

Salto CMJ

Se realizard un test de salto CMJ

GIRD
FNCLM

11:45

Descanso

Los nadadores parardn para comer
algo y descansar.

12:00

Toma de datos
Antropométricos

Se realizardn dos tomas de datos,
INBODY y Pliegues (7).

GIRD
FNCLM

12:15

Analisis Técnica

Dispondrdn de 10’ para calentar en el
agua y ponerse el bafiador de
competicion. Cada nadador realizard
su prueba principal en solitario en la
piscina y con cdmaras se grabard para
su posterior andlisis cualitativo y
cuantitativo.

FNCLM
GIRD

13:00

Fin de la actividad

Los nadadores podrdn marchar a casa.
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