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ALFA - A
KAPPA - K

OMEGA - Q
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INTRODUCCION

La Direccion Técnica de Natacion de la Federacidon de Natacidén de Castilla-La
Mancha quiere poner en marcha un plan de seguimiento para nadadores de nuestra
region. Un Plan de Seguimiento que abarque desde la categoria benjamin hasta la
categoria junior y absoluta.

Dentro del plan, habra diferentes programas dependiendo de la edad de los
nadadores a los que vaya dirigido. Consideramos que es una etapa clave para el
desarrollo y consolidacién de habilidades técnicas la categoria alevin donde la
importancia de aprender a entrenar y formarse como un nadador es fundamental. En la
categoria infantil incidiremos en el trabajo de especializacién en técnicas de
entrenamiento mas avanzadas y entrenamiento invisible para posteriormente en
categoria junior dar mas importancia a la competicién.

Creemos que el resultado de estos planes de seguimiento beneficiara el rendimiento en
categorias superiores a las que se trabaje.

Objetivos generales de los programas:

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.

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 posibles que
formen las selecciones de Castilla-La Mancha.

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 motivaciéon para los deportistas y sus
entrenadores.

PLANES DE SEGUIMIENTO

e ALFA: Incluye nadadores de categoria benjamin

e KAPPA: Incluye nadadores de categoria alevin

e SIGMA: Incluye nadadores de categoria infantil

e OMEGA: Incluye 8 nadadores de categoria infantil y junior.
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ACTIVIDADES PROPUESTAS

Recogida de datos y comparativas
Grupos participantes en la actividad: ALFA — KAPPA — SIGMA
Descripcion de la actividad:

Desde la Direccion Técnica se enviara a los entrenadores responsables de
los equipos diferentes test o entrenamientos control con el fin de que los
entrenadores lo pongan en practica en sus clubes y remitan a la DT los
resultados obtenidos.

Enteramientos control y valoraciones.
Grupos participantes en la actividad: SIGMA - OMEGA
Descripcion de la actividad:

El control del entrenamiento es fundamental en la practica de los deportes
competitivos. Consiste en un registro cuantitativo y cualitativo del trabajo
realizado en un periodo de tiempo para conocer las modificaciones
producidas por la carga de entrenamiento en el organismo del nadador,
garantizar la correcta ejecucion de las actividades planificadas, prever el
surgimiento de dificultades e identificar y corregir deficiencias en cuanto
estas se presenten. Permite comprobar regularmente cuanto se aproxima
el nadador al logro de los objetivos definidos durante la planificacién del
entrenamiento al inicio de la temporada y observar con claridad los
resultados de las actividades programadas

Se plantearan durante la temporada entrenamientos guiados por la
Direccién Técnica, tanto a distancia como presenciales dependiendo de la
disponibilidad de piscina, entrenadores etc.

Los resultados de las tareas propuestas se enviaran a la Direccidon Técnica
para el correcto seguimiento en el caso de que sea entrenamiento
planteado a distancia.

Competiciones
Grupos participantes en la actividad: KAPPA — SIGMA - OMEGA
Descripcion de la actividad:

Los nadadores de las edades propuestas en estos tres planes estaran
considerados para actuar en campeonatos fuera de nuestra regién para
representar a Castilla-La Mancha. En estos campeonatos se realizard un
seguimiento de los mismos.
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Entrenamientos conjuntos
Grupos participantes en la actividad: TODAS
Descripcidn de la actividad:

e Entrenar variado es fundamental, ademas el tener estimulos diferentes a
la hora de compartir y de aprender de los demas duplica el valor de lo
aprendido. Por ello, se propone desde la Direccion Técnica estos
entrenamientos organizados de diversas maneras y planteados asi:

o El entrenamiento conjunto puede ser propuesto por:
Entrenador/Club/FNCLM

o Seinformara a la Direccidn Técnica de la creacion de ese
entrenamiento conjunto exponiendo:

Fecha

Horario aproximado

Instalacién (debera solicitarla previamente)

Grupo o grupos de seguimiento convocados

Zonas a las que afecta (por ejemplo: Albacete o Albacete y
Cuenca, o Cuenca y Guadalajara...)

o En el caso de que este entrenamiento conjunto tenga coste se
repartira entre los clubes afectados.
o La Direccidn Técnica propondra el trabajo a realizar.

SEGUIMIENTO RENDIMIENTO
Grupos participantes en la actividad: OMEGA
Descripcion de la actividad:

Programa de seguimiento y evaluacién propuesto por el Laboratorio de
Investigacion en Rendimiento Deportivo de la UCLM y la Direccién Técnica de la

FNCLM.
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PLAN DE SEGUIMIENTO OMEGA
UNIDAD CIENCIAS DEL DEPORTE FNCLM

Personal

FNCLM:
e Alex Lopez Hernandez (Director Técnico FNCLM)
e Juan Angel Simdn Evaluaciones psicolégicas.
e Entrenadores con licencia federativa en la FNCLM

e José Maria Gonzdlez Ravé (Director Grupo de Investigacion
Rendimiento Deportivo UCLM). Actuara como responsable de analisis
fisiologicos FNCLM.

e Francisco Hermosilla Perona. Grupo de Investigacion Rendimiento
Deportivo UCLM. Actuara como responsable de los andlisis
biomecanicos.

e Alumnos Rendimiento Natacién Il/Becarios del laboratorio

Material disponible al inicio

FNCLM:

Sistema de grabacion ORCA (1 unidad)

Encoder lineal con PowerRack (1 unidad)

Camaras subacudticas (2 unidades)

Analizador de lactato LACTATE PRO (1 unidad)

Pulsémetros Polar Very Sensitive 10 (20 unidades)

GoPro 10 (1 unidad)

Analizador de lactato LACTATE PRO 2 (2 unidades)

Encoder VITRUVE medicidn de fuerza/pot fuera del agua (2 unidades)

UCLM:

Impedianciémetro (1 unidad)

Encoder lineal (2 unidades)

Camaras subacuaticas Nikon 1-Aw1, 120Hz de alta velocidad
Camaras réflex Casio High Speed Exilim Ex-FH20, 120Hz

Lactate Scout 4 (SensLab GmbH, Alemania) y reactivos de lactato
Ordenadores portatiles.
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Seguimiento y evaluacién

Criterios de seleccion nadadores:

Punto 1:
1.a) Mejor puntuacién FINA de sus dos mejores marcas.
1.b) Nadadores medallistas Camp. Espafia
1.c) Clasificacion entre los mejores del ranking nacional por edades
Punto 2: Edad del nadador
Punto 3: Proyeccion.
Punto 4: Criterio de la Direccion Técnica de la FNCLM

Nadadores Seleccionados:

Zoe Hernandez CN Albacete

David Gascén CN La Roda

Héctor Gonzalez CN Albacete

Clara Rivas CN Alarcos

Marcos Mora CN El Cisne

Isabel Smith CN Albacete
Alberto Martin CNToledo

Blanca Diaz Ciudad de Talavera

Criterios de seleccidn entrenadores:

Punto 1: Numero de nadadores aportados al programa de seguimiento
Punto 2: Puntuacion afio anterior en “SPE-FNCLM”
Punto 3: Criterio de la Direccidén Técnica de la FNCLM

Plan de seguimiento y valoracion:

Establecer planes de seguimiento individuales a nadadores seleccionados por la
FNCLM. Tipos de PLANES:

PS1. Controles fuera del agua.
Perfil fuerza-velocidad.
Salto vertical.
Composicién corporal.
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PS2. Controles en piscina.

Umbrales lacticos e indice de ciclo

Biomecanica:
Técnica: Analisis salidas y virajes.

Técnica: test de nado en 50 metros.

PE3. Otros controles:

Recuperacién post-esfuerzo (competicion).

Comparativa técnica competicion/entrenamiento (competicion).
Control HRV



