
   

 

CONVOCATORIA SELECCIÓN SENIOR  
 
Jornada de Trabajo: Segunda 
Fecha: 4 de febrero de 2023 
Hora de convocatoria: 09:15 horas en la piscina de la Facultad de Ciencias del 
Deporte de Toledo (Campus Fábrica de Armas). 
Hora de finalización: 13:00 horas aproximadamente. 
NADADORES CONVOCADOS: 
 
Equipo Masculino  
Aitor Machuca Pérez-Higueras CN El Cisne 
Javier Pérez Sánchez CN Toledo 
Martín Sáenz Ballesteros CN Alarcos 
Javier Rivas Gallego CN Ciudad Real 
Javier Marca Chicón CNS Oriol Imperial 
Marcos Martín Martín EC Ciudad de Talavera 
Javier Ibáñez Hernández CN Albacete 
Israel Sánchez-Infantes Hita CN El Cisne 
Ángel David Benito Pinés CN Alarcos 
Héctor Martínez Martínez CN Albacete 
Alejandro García de la Galana Gallego CN El Cisne 
Jaime  Marques Velasco CN Toledo 
Juan Noblejas Torroba CN Alarcos 
 
Equipo Femenino  
Patricia  González Megia CN Toledo 
Marta Martín Martín EC Ciudad de Talavera 
Julia Menchén Martín CN Alarcos 
Patricia  Navarro Moya CN Criptana Gigantes 
Marta  Cabanes Garzás CN Daimiel 
Valeria  Moya Valera CN Daimiel 
Cristina Rivas Gallego CN Ciudad Real 

 
Entrenadores  
Patricia  Pérez López CN Alarcos 
Carlos  Macía López CN El Cisne 
Miguel  Bustos Pibbhs CN Toledo 
Juan Manuel Pascual López EC Ciudad de Talavera 

 
 
 



   

 

 
 
 
IMPORTANTE: 
 

• Los nadadores deberán ir provistos de ropa de entrenamiento de seco 
• Los nadadores llevarán el material necesario para entrenar en el agua 
• Los nadadores llevarán agua y algo de comida  

 
 
Planning de la jornada 
 

HORARIO LUGAR ACTIVIDAD OBJETIVO 

09:15 Laboratorio de 
Entrenamiento 

Deportivo  

Recepción participantes  

09:30 Gimnasio Sesión de Seco:  
Utilidad y uso del encoder en 

natación. 
Actividad dedicada a realizar 

unos calentamientos 
individualizados para cada 

nadador. 

Ponente: 
Violeta Muñoz de la 

Cruz (GIRD) 
“Importancia del 

trabajo de velocidad 
fuera del agua y su 
control a través del 

encoder” 
10:30 Descanso Descanso 

Momento para comer e 
hidratarse 

 

10:45 Piscina Sesión de Agua: 
Sesión formativa de aspectos 

técnicos en habilidades 
acuáticas. Entrenamiento 

conjunto de la selección por 
especialidades 

Ponente: 
Alex López Hernández 

(FNCLM) 
“Nuevas tendencias 

en la técnica de 
salidas en natación” 

13:00 Fin de la 
actividad 

  

 
 
 
 
 



   

 

 
 
 

ACTIVIDADES EN EL AGUA 
• Trabajo de salidas 

o Explicación técnica (15’) 
o Práctica y grabación de una salida por nadador 

• Trabajo físico 
o Definir grupos de entrenamiento 
o Explicación y reparto de tareas 
o Dos entrenamientos a desarrollar 

 
ENTRENAMIENTO VELOCIDAD 
 

2x 
4x100 1) Aletas 1NAdo 2 Pn 4 pos 2) Pull Snk Rem/Nado 
4x50 1) Crol 1 Salida 2 Empuje Min Bz 2) Pp Max Dist en 4-6-8-10 
Ciclos 

    
4x150 2) Pull 100 Pn 50 Nado Hyp 2) Palas 100 Nado 50 Pn 1<4 
    
6x100 25 Max 75 Prog 2<2<4 Acabando A3 
    
1x50 suave    
    

2x 
4x50 1) 25 V100 2) 1<3 Hasta R200 @ 1:15-10-05 
4x100 Aletas MMP + 10"  
1x200 Br A3 + Recuperar      

2x 4x25 R100 @ 0:35  
1x100 Palas MAX + Recuperar 

 
ENTRENAMIENTO MEDIO FONDO 
 
1x400 Nado  
1x300 Piernas cambios de posición 
1x300 Pull Rem/Nado 
 
8x15 Sprint con 10 hyp 2 Al 4 Al+Pp 2 Pal 1) Empuje 2) 
Arrancada 
1x200 Tec Perfecta Vir Max 
 
6x50 Max @ 1:40 
3x200 Aletas A1 
4x50 R2 100 @1:30 
2x100 A2 @ 1:30 + 2x200 A1 Material  
2x50 R200 @ 1:10  
1x100 A3 + 2x200 Pull A1 
1x50 Max + 1x100 R200 + 1x200 Br A3 
300>200>100 

 


