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Resumen

La natacion es unos de los deportes mas completos como lo sefialan algunos autores y a medida
que se van realizando varios estudios se sigue comprobando que este deporte no solo es un

deporte comun si no también es una manera de salvaguardar la integridad.

El proposito del proyecto se basa a que el sistema de ejercicios especificos contribuye al
desarrollo de las capacidades y habilidades del deporte de natacion, mas que nada en el
mejoramiento y el perfeccionamiento de este ya que de esta manera mejora la técnica

deportiva.

Al practicar la natacion con los jovenes de la comunidad de Olon, se pudo comprobar que este
deporte es innato ya que ellos gozan de un mar como piscina natural y que para ellos no seria
obstaculos al desarrollar dicho deporte, por ende, la aplicacién del sistema de ejercicios
especificos para la natacion en jovenes de 12 afios es una base indispensable para llegar a

cumplir sus suefios como deportistas a nivel nacional y porque no decir a nivel mundial.

Palabras claves: técnica, ensefianza, natacion, deportivos, capacidades.
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Abstract

Swimming is one of the most complete sports, as some authors point out, and as various studies
are carried out, it continues to be verified that this sport is not only a common sport, but also
a way to safeguard integrity.

The purpose of the project is based on the fact that the system of specific exercises contributes
to the development of the capacities and abilities of the swimming sport, more than anything
in the improvement and improvement of it, since in this way it improves the sports technique.
When practicing swimming with the youth of the Ol6n community, it was possible to verify
that this sport is innate since they enjoy a sea as a natural pool and that for them it would not
be obstacles when developing said sport, therefore the application of the Specific exercises for
swimming in 12-year-olds is an essential basis to achieve their dreams as athletes at a national

level and why not say at a global level.

Keywords: technique, teaching, swimming, sports, abilities.



Plan de Entrenamiento de Natacion en categoria de 12 afios.

MACROCICLO Simple. V. u.Mm
ETAPAS P.F.G P.F.G. P.F.E. [PIEE COMPETITIVO. TRANSITO 6

MESOCICLOS ACOND. DESARRO. DESARR. PERFEC. PERFEC. COMPETITIVO. TRANSITO 7

MESES Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio 7

MICROCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 30 |

Fechas de los Microciclos 2al79al1416 al223al230al46 al1113 al120 al2 28 al46 al 1113 al120al2 27 al1 3al810al117 al224 al2 1 al 6 8 al 1315 al222 al 2 29 al 35 al 1012 al 119 al 2 26 al 1 3 al 810 al 117 al 224 al 29 i
Denominasién de Micros. (e} (0} O CH (0} (e} RG CH O REG M CH RC REG M CH REC O REG M CH RC REG REG M CH REC REC REC REC

Ddistrib. de la Carga Micro. 3-1 I 3-1 I 3-1-1 ‘ 2-1-1 ‘ 4-1 ‘ 3-1

% de la Carga x Micro. 15-25-40-20 15-25-40-20 15-25-30-20-10 30-40-20-10 15-25-30-20-10 15-25-40-20

Unidades de Entren 6 6 6 5 6 6 6 5 6 6 6 5 4 6 6 5 4 6 6 6 4 4 6 6 6 4 3 3 3 3 154  Seciones
Compet. Fundamental X X 2 C,F
Compet. Preparatorias X X C,P.
Test.Pedagogicos F F-T T 3 T.P.
Volumen 12 12 12 10 12 12 12 10 12 12 12 10 8 12 12 10 8 12 12 12 8 8 12 12 12 8 6 6 6 314 HORAS
Intencidad B B B A B B M A B M M A M M A B M M A A M M A B B B

ACTIVIDADES

Resist. General 4 4 4 3 4 4 4 3 2 3 3 3 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 3 3 67 HORAS
Resist. Especial 1 1 1 2 2 1 2 3 3 3 2 2 2 2 2 1 30 HORAS
Fortalesimiento 8 8 8 2 8 3 2 1 1 1 1 1 1 1 1 30 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 72 HORAS
Natac. en Piscina X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X 30 SECCIONES
Natac. en Aguas Abiert. X X X X X X X X X X X X X X 14 SECCIONES
Tec. de Brazadas de L. 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 30" 30" | 30" | 30" | 30° 1 1 1 30" [ 30" 30" | 30" | 30" 1 23 HORAS
Tec. de Brazadas de E. 1 1 1 1 1 1 30" 30" | 30" [ 30" | 30" 30" | 30" [ 30" | 30" [ 30" 30" [ 30" | 30" | 30 6 HORAS
Tec. de Brazadas de P. 1 1 1 30" 30" | 30" [ 30" | 30" 30" | 30" [ 30" | 30" [ 30" 30" [ 30" | 30" | 30° 3 HORAS
Tec. de Brazadas de M. 1 1 30" [ 30" 30" [ 30" | 30" [ 80" | 30" 30" | 30" | 30" | 30" 2 HORAS
Tec. de Patadas de L. 2 2 2 130 2 2 1 1 30" | 30" | 30" 1 30" 30" | 30" | 30" | 30° 1 1 1 30" [ 30" 30" [ 30" | 307 1 26.30° HORAS
Tec. de Patadas de E. 1 1 30" | 30" | 30" 1 30" 30" | 30" [ 30" | 30" 30" | 30" [ 30" | 30" [ 30" 30" [ 30" | 30" | 30° 11.30° HORAS
Tec. de Patadas de P. 30" | 30" | 30" 30" 30" | 30" [ 30" | 30" 30" | 30" [ 30" | 30" [ 30" 30" [ 30" | 30" |8.30° HORAS
Tec. de Patadas de M. 1 1 30" [ 30" 30" [ 30" | 30" [ 830" | 30" 30" | 30" | 30" (7.30 HORAS
Trab. Entre compafiero 1 1 1 307 3.30° HORAS
Flexibilidad 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 31 HORAS
Entraday Salida del Agua 1 1 1 1 1 1 6 HORAS
Teoria 30 30" 30" | 30" | 30" | 30" [ 30" 30" | 30" | 15 30" | 30" | 30° 6.15 HORAS
Reglamentacion 1 30" 30" | 30" [ 30" | 30" | 30" 30" | 30" | 15 30" | 30" | 307 6.45 HORAS

Firma.

Microciclos = Ordinarios, Modelage, Reguladores, Choque, Recuperatorios. Test.Pedagogicos = Fisicos y Tecnicos.

Director de la Divicién de Deportes




UNIDAD DE ENTRENAMIRENTO 1
ETAPA: ESPECIAL TIPO DE MESOC: PERFECCIONAMIENTO MICRO CICLO No.18 Ordinario  UNIDAD No.

104 CATEGORIA: 12 ANOS FECHA: 01/05/2023
INTENSIDAD: Media ENTRENADOR: Lic. Robert Francisco Sinin Gonzabay
OBJETIVOS: Ejecutar la técnica de la brazada haciendo énfasis en el estilo crol.

DEPORTE: Natacion VOL/PLAN: 120

VOL/REAL. 120

ACTIVIDADES

LUNES

METODO

PROCEDIMIENTO

MEDIO

P

R

PARTE INCIAL

FORMACION DE CLASE

EXPLIC.

GRUPAL

PISCINA DE LA COMUNA
OLON

INFORMACION DE OBJETIVO

EXPLIC.

GRUPAL

PISCINA DE LA COMUNA
OLON

PREPARACION FISICA GENERAL

Movimiento articular:

Cabeza: ejercicios de plantifleccion, con una pierna
delante llevamos el pie arriba y abajo, asi mismo nos
empinamos.

Rotacion de brazos hacia adelante y atrés.

Brazos cruzados hacia al frente y atrés.
PREPARACION FISICA ESPECIAL

Ingresar a la piscina:

Natacion 100m libre

12 x 50m. cada serie 10" descanso (2 primeras crol y
tercera estilos variados conforme pasen las series).

10

20

10

20

ESTANDAR

GRUPAL

PISCINA DE LA COMUNA
OLON

PREPARACION TECNICA

Realizar la brazada crol con batida con punto
muerto en el borde de la piscina,

70% con descanso y recuperacion en cada
ejecucion.

Con una sola mano extendida y con la otra mano
realizar la batida de crol enérgica

70% con descanso y recuperacion en cada
ejecucion.

Realizar desplazamientos en el agua con un
flotador entre las piernas ejecutando la brazada de
crol con dos manos.

70% con descanso y recuperacion en cada
ejecucion

Trabajo en parejas o con implemento; mientras
uno agarra los pies el otro realiza la brazada de

crol o se lo agarra con una liga desde un partidor
70% intercalado

20

20

20

20

20

20

PISCINA DE LA COMUNA
OLON

PARTE FINAL

ESTIRAMIENTO

Ejercicios de extension articular del tren inferior y
superior

Charla sobre las actividades realizadas y el beneficio
para su desarrollo deportivo.

ESTANDAR

GRUPAL

VOLUMEN DIARIO DEL TRABAJO

120

120




UNIDAD DE ENTRENAMIRENTO 2

ETAPA: ESPECIAL TIPO DE MESOC: PERFECCIONAMIENTO MICRO CICLO No. 18 Ordinario UNIDAD No.
105 CATEGORIA: 12 ANOS FECHA: 02/05/2023  DEPORTE: Natacion VOL/PLAN: 120  VOL/REAL. 120
INTENSIDAD: Media ENTRENADOR: Lic. ROBERT FRANCISCO SININ GONZABAY
OBJETIVOS: Ejecutar la técnica de la patada haciendo énfasis en la patada del estilo crol.

ACTIVIDADES MARTES METODO PROCEDIMIENTO MEDIO
P R
PARTE INCIAL
2 2 PISCINA DE LA
FORMACION DE CLASE EXPLIC. GRUPAL COMUNA OLON
1 1 PISCINA DE LA
INFORMACION DE OBJETIVO EXPLIC. GRUPAL COMUNA OLON

PREPARACION FISICA GENERAL

Movimiento  articular:  Cabeza:  ejercicios  de[l0” |10
plantifleccion, con una pierna delante llevamos el pie arriba
y abajo, asi mismo nos empinamos.

Rotacion de brazos hacia adelante y atrés.

Brazos cruzados hacia al frente y atrés.

PREPARACION FISICA ESPECIAL

Natacion: 3x50m estilos combinados ESTANDAR GRUPAL
200m libre 200 |20
200m Espalda

Por cada 200m descanso de 20"
Trabajo con Tabla.

300m patada de libre

Por cada 100m descanso de 15~

PISCINA DE LA
COMUNA OLON

PREPARACION TECNICA

Realizar la patada crol en posicion vertical flotacion
con la cabeza y brazos fuera del agua 70% con 200 20
descanso y recuperacién en cada ejecucién
Patada con tabla con la cabeza dentro o fuera del
agua realizar patadas suabes, pies sumergidos 200 |20
acelerar la patada mas pequefia a manera de (hervir)
70% con descanso y recuperacion en cada ejecucion.
Realizar batido con un solo pie mientras el otro ) ; GRUPAL PISCINA DE LA
realizard movimientos menos acelerados orientado a 200120 COMUNAOLON
trabajo ascendente. 70% con descanso y
recuperacion en cada ejecucion.

Patada lateral de crol con el apoyo de la tabla se 20 o
trabaja alternadamente cada pierna

70% intensidad e intercalado con descanso y
recuperacion

PARTE FINAL

ESTIRAMIENTO 7 7 GRUPAL

Ejercicios de extensién articular del tren inferior y superior
Charla sobre las actividades realizadas y el beneficio para
su desarrollo deportivo.

VOLUMEN DIARIO DE TRABAJO 120 | 120




UNIDAD DE ENTRENAMIRENTO 3
ETAPA: ESPECIAL TIPO DE MESOC: PERFECCIONAMIENTO MICRO CICLO No. 18 Ordinario UNIDAD No.

106 CATEGORIA: 12 ANOS FECHA: 03/05/2023

DEPORTE: Natacion VOL/PLAN: 120
INTENSIDAD: Media ENTRENADOR: Lic. ROBERT FRANCISCO SININ GONZABAY

OBJETIVOS: Ejecutar la técnica de la brazada haciendo énfasis en el estilo espalda.

VOL/REAL. 120

ACTIVIDADES

MIERCOLES

METODO

PROCEDIMIENTO

MEDIO

P

R

PARTE INCIAL

FORMACION DE CLASE

EXPLIC.

GRUPAL

PISCINA DE LA
COMUNA OLON

INFORMACION DE OBJETIVO

EXPLIC.

GRUPAL

PISCINA DE LA
COMUNA OLON

PREPARACION FISICA GENERAL

Movimiento articular: Levantar los brazosy doblar el
torso hacia un lado y luego hacia el otro.

Rotacion de brazos hacia adelante y atrés.
Brazos cruzados hacia al frente y atras, rodillas, flexo

extension plantar.

PREPARACION FISICA ESPECIAL
Natacion: 5x50 m libres

Por cada 50m descanso de 10”

Trabajo con Paracaidas

500m libre descanso x cada 100 m 1

20

20

ESTANDAR

GRUPAL

PISCINA DE LA
COMUNA OLON

PREPARACION TECNICA

Realizar la brazada espalda con una batida y con la
tabla llevada con la otra mano
70% con descanso y recuperacién en cada ejecucidn

Con una sola mano estirada y con la otra mano
realizar la batida de espalda con energia
70% con descanso y recuperacidn en cada ejecucion

Realizar desplazamientos en el agua con un flotador
entre las piernas o en el pecho ejecutando la brazada
de espalda con manos alternadas

70% con descanso y recuperacion en cada ejecucion
Trabajo en parejas o con implemento; mientras uno
agarra los pies el otro realiza |la brazada de espalda o
se lo coloca agarrado de un partido con una liga

70% intercalado con recuperacion prolongada

20

20

20

N

0

20

20

20

ESTANDAR

GRUPAL

PISCINA DE LA
COMUNA OLON

PARTE FINAL

ESTIRAMIENTO
Ejercicios de extensién articular del tren inferior y
superior
Charla sobre las actividades realizadas y el beneficio
para su desarrollo deportivo.

ESTANDAR

GRUPAL

VOLUMEN DIARIO DE TRABAJO

120

120




