Tablas de Entrenamiento

Tabla de Caracteristicas del Entrenamiento Aerébico Ligero segun la Edad

- Distancia de DEEEEIED Volumen total
OBJETIVO METODOS EDADES nado (m) entre reps. Intensidad (m) Ejemplos de tareas de entrenamiento Otras caracteristicas
(min/s)
- 1x800 alternando diversas destrezas técnicas cada 100|Empleando fundamentalmente
8 + 1 aflos 500-1000 - 500-1000 [mts. ejercicios técnicos de los cuatro
- 1x15:00 alternando 200C con 200 en diversas destrezas |estilos
- 1x1200: 400C,200X
o - 70-50p. por - 1x1500: 100X,100C,100X,100E,100X,100B
10 z2larbog| 100080500 L debajo de la| 1000-1500 | 333900: 300C,300X, 200C, 200X, 100C, 100X
CE Fcmax - 1x20:00: 5:00EC,5:00pr,5:00br,5:00EC Empleando fundamentalmente
CONTINUO o o - 1x1800: 400C,200X todos los estilos
EXTENSIVO = L R =k 5 " - 1x2000: 200X,200C,200X,200E,200X,200B
@) f.12/m tSE2LEies| 15002000 segin escala| 15002000 | 4.5600: 400C,400X,300C,300X,200C,200X,100C, 100X
e de Borg CR10 - 1x20:00: 5:00EC,5:00pr,5:00br,5:00EC
L - 1x2400: 800EP,400X
O - 1x2400: 100X,100EP,100X,200E, 100X, 100EP i’gg':;gdgsﬁI;‘;“da:‘i‘;?z‘:l‘“girgﬁ
: 14 + 2 afos 2000-3000 - 2000-3000 |-1x3000: 500EP,500X,400EP,400X,300EP,300X,200EP, q Y P "
200X, 100EP. 100X el estilo del nadador si son
- 1x40:00: 10:00EC,10:00pr,10:00br,10:00EC
8 b b mediofondistas o fondistas
E Alfg;igé(i);](‘)s:salternando diversas destrezas técnicas cada Empleando fundamentalmente
. 8 + 1 afios 50-100 0:05-0:15 500-1000 | "5 100/0:15: alternando una repeticion en estilos ejercicios técnicos de los cuatro
estilos
o individual con otra de destreza técnica
L - 14x100/0:10 alternando una repeticién en estilos
- 40p por
<C = . B0 L : individual con otra de destreza técnica
IE 10 + 2 afios 50-200 0:05-0:20 gebajo de la| 1000-1500 6x200/0:15: 200C,200X
cmax 4%(200X/0:20 -100X/0:15 -50EP/0:10) Empleando  fundamentaimente
”:&E_EX@%\'/%O . Entre 2.4 - 8x200/0:15 alternando una repeticién en estilos todos los estilos
o ’ OE.0- secie . individual con otra destreza técnica
Flami3x2afios) 50400 | 0:050:30 S0 R0 | o 02%% |- 5x400/0:30: 100C,200X,100C en cada repeticion
2x400X/0:30, 3x200X/0:20, 4x100EP/0:10
- 7x400/0:30 alternando una repeticién en estilos Empleando fundamentalmente
= . . individual con otra de estilo principal todos los estilos y priorizando en
14 + 2 afos 50-1500 0:05-1:00 2000-3000

- 3x800/0:40: 300EP, 200X, 300EP en cada repeticion
- 1x1500EP/1:00, 1x1000X/0:30, 1x500EP/0:15

el estilo del nadador si son
mediofondistas o fondistas

Leyenda: C= crol; X= estilos individual; E= espalda; El= estilos individual; EC= estilo completo; pr= sélo batido de piernas; br= sélo brazos; EP= estilo propio

Tabla de Caracteristicas del Entrenamiento Aerébico Medio segin la Edad

i . Descanso
OBJETIVO METODOS EDADES Dls;zr;c(lsl;j €| entre reps. Intensidad VOIUT;? o Ejemplos de tareas de entrenamiento Otras caracteristicas
(min/s)
- 1x800 alternando diversas destrezas técnicas cada 100 B § |
B —— _mp_e_andq _undaénelnta mente
8 + 1 afios 400-800 - 400-800 . 1x10:00 alternando 100EP con 100 en diversas Eﬁirlgtszlos técnicos de los cuatro
- 70-50p. por destrezas
debaijo de la - 1x900 pr EP . I
CE 10+2afios | 800-1200 - oo 800-1200 |- 1x1000 EP E;‘Lzﬂzreonvgizz‘t'g; S EEr] GE
- 1x15:00 EP
CONTINUO
EXTENSIVO - Entre 2-4 - 1x1500 EP
f.12/m.13 + 2 afios | 1200-1800 - segln escala 1200-1800 |_ 1x20:00 EP
de Borg CR10 ) Enfasis en el estilo principal del
1x1200 EP nadador
= - 1x
14 + 2 afios 1800-2500 - 1800-2500 | 1x30:00 EP
(@) - 1x800: 150R-75L alternando diversas destrezas técnicas Empleando _fundamentaimente
b 8 + 1 afios 400-800 - 400-800 1x10: . ejercicios técnicos de los cuatro
Ia) - 1x10:00 150R EP-75L pr estilos
] - 40p. por 1 .
; - 1x900: 225R-75L pr EP - . . .
= 10+2afios | 800-1200 - debajo de la 800-1200 |- 1x1000: 250R-50L EP E;‘;Zﬂzreonv‘:ﬂzz‘t':; puncpade
o) Ccv Femax - 1x15:00 200R-50L EP
O CONTINUO - Entre 2-4
— VARIABLE = " -1x1200: 300R-100L EP
m f.12/m.13+ 2 afios}[1200;1500 - segin escala | 1200-1500 | 4356.00: 300R-100L, 300R-75L, 300R-25 L EP L N
O de Borg CR10 Enfasis en el estilo principal del
o 1x1200: 400R-100L EP nadadot
= S 1x : X
% oyt + ZISECCl [RE500- 2500 - 1500-2000 | 1,30:00: 500R-100L, 400R-100L, 300R-100L EP
Alrggzgé(i);se:saltemando diversas destrezas técnicas cada Empleando  fundamentalmente
8 + 1 afios 50-100 0:15-0:20 500-1000 | "o 100/0:20: alternando una repeticion en estilo principal g]setirltggos técnicos de los cuatro
con otra de destreza técnica
d2840% P|°' - 14x100/0:20 alternando una repeticion en el estilo
o . . ebajo ae la principal con otra de sélo batido de piernas Enfasis en el estilo principal del
IE 10+ 28088 50-200 | 0:10-0:30 |Femax 1000-1200 | "6,200/0:30 EP nadador o variantes
INTERVALICO E 47 -3x(200/0:30-150/0:20-100/0:15) EP
EXTENSIVO Sle 4 - - 8x200/0:30 EP
f12/m.13 +2 aflos| 50-400 | 0:10-0:40 Zegé‘” esg;‘fo 1500-2000 |- 5x400/0:40 EP
g - 2x400X/0:40, 2x300X/0:30, 2x200/0:20 EP Enfasis en el estilo principal del
- 7x400/0:40 EP nadador
14 + 2 afos 50-800 0:10-1:00 2000-3000 |- 3x800/1:00 EP

- 1x800/1:00, 2x400/0:40, 4x200/0:20 EP

Leyenda: C= crol; X= estilos individual; E= espalda; El= estilos individual; EC= estilo completo; pr= sélo batido de piernas; br= sélo brazos; EP= estilo propio




Tablas de Entrenamiento

Tabla de Caracteristicas del Entrenamiento Aer6bico Intenso segin la Edad

3 Distancia | Descanso Vil Descanso Vel
OBJETIVO METODOS EDADES denado | entre reps. Intensidad serie (m) entre reps. total (m) Ejemplos de tareas de entrenamiento Otras caracteristicas
(m) (min/s) (mins)
Uso  esporadico. Ejercicios
8 + 1 afios 50 0:15-0:20 |- Entre 20-10 - - 300-400 |- 8x50/0:20 progresivas cada 2 técnicos de los estilos
p., excepto predominantes
(ltimas . -
”50-150 5 S - 16x50/0:20 progresivos cada 4 - . . Py
p = ~ 20.0- repeticiones a - _ v . . n Enfasis en el estilo principal del
INTERVALICO 10+ 2 afios | 50-75 0:20-0:30 SioTeR e 600-800 : gggﬁgg ;ﬂgg&iglggs cada 3 T T e e
INTENSIVO debajo de la = -
CON £12/m.13 + FCmJax - 24x50/0:30 progresivos cada 8
DISTANCIAS 2 afos ~ | 50-100 | 0:30-1:00 - - 800-1200 |- 12x100/1:00 progresivos cada 3
CORTAS _Entre 7-9 - 6x100/1:00, 8x75/0:45, 4x50/0:30 Enfasis en el estilo principal del
seguin escala - 15x100/1:00 progresivos cada 3 nadador
14 + 2 afios | 50-150 | 0:30-1:30 |de Borg CR10 = - 1200-1600 |- 8x150/1:30 progresivos cada 2
O - 4x150/1:30, 6x100/1:00, 6x50/0:30
0 o -
=z 8 + 1 afios - - - Entre 5-0 p., - - - No se utiliza
||-|_J I excepto Ultimas
200-500 ~ repeticiones a . Enfasis en el estilo principal del
Z INTERVALICO 10 + 2 afios 200 2:00-4:00 |5-0 p. por - - 600-800 |- 3x200/3:00 TEREGHT ® Ve RS
o INTENSIVO g‘ébalo de la
CON max .
Q pisTaNCiAs | M2MA32 1 500.300 | 2:005:00 - - 800-1200 |7 X200/8:00
[ai) MEDIAS ;E”&;eess'fala : Enfasis en el estilo principal del
‘O degBorg psse ~7x200/3:00 nadador
o 14 + 2 afios | 200-400 | 2:00-9:00 - - 1200-1600 |- 5x300/5:00
g - 4%400/8:00
8 + 1 aflos - - - Entre 5-0 p., - - - No se utiliza
excepto Ultimas
o repeticiones a Enfasis en el estilo principal del
SL 10 + 2 afios 50 0:10-0:20 |5-0 p. por 300 600 - 2x(6x50/0:10)/6:00 N lOr O vaih o
debajo de la
SERIES FCmax
LARGAS | F12IM182 | 5o 140 | 0:10.0:20 300-400 | 5:00-10:00 | 800-1200 |~ FAEXE010:40)/%:00
2 afios - Entre 8-9 - 3x(3x100/0:20)/6:00 c . ol ' yh
’ Enfasis en el estilo principal del
segln escala nadador
. . . de Borg CR10 - 3x(12x50/0:10)/8:00
14 + 2 afios | 50-100 | 0:05-0:20 300-600 1200-1800 | _ 3x(5x100/0:20)/8:00

Leyenda: C= crol; X= estilos individual; E= espalda; El= estilos individual; EC= estilo completo; pr= sélo batido de piernas; br= sélo brazos; EP= estilo propio




Tablas de Entrenamiento

Tabla de Caracteristicas del Entrenamiento de la Capacidad Lactica segun la Edad

Distancia

Descanso

Descanso

OBJETIVO METODOS EDADES denado | entre reps. Intensidad }slgrliuensrenr; entre reps. \{SJ;T;;] Ejemplos de tareas de entrenamiento Otras caracteristicas
(m) (min/s) (min/s)
8 + 1 afios - - - - - No se utiliza
- Frecuencia
calrd_iaca - 8x50/1:00 2 de cada estilo Esporédicamente,  empleando
10 + 2 afios 50 1:00 maxima o - - 200-400 |- 8x50: 3 ¢/1:45 pn, 3 ¢/1:30 br, 2 c/1:15 diversos estilos y ejercicios
RM cerca EP técnicos
- Entre 9-10 F
¥ - 12x50/1:00
REPETICIONES | £.12/m.13 + seglin escala - 8x75/1:30
6 MEDIAS 2afios | 07 | 1:00-1:30 Ide Borg CR10 - - 400-600 | 4,75/1:30 + 5x50/1:00 o | estilo orincival del
= Roeldogiideya - 4x(75/1:30 + 50/1:00 + 25/0:45) QiesSIcHiclestogpiinaipalite
- V200 segln T16x50/1:00 nadador o variantes 1-2 veces x
(@) distancia - 10x75/1-30 semana en la fase especifica de
<L 14 %2 afios | 50-150 | 1:00-3:00 |€legida = . 600-800 |- 8x100/2:00 preparacion
— - 3x100/2:00 + 4x75/1:30 + 6x50/1:00
() - 3x(150/3:00 + 100/2:00 + 50/1:00)
<
a 8 + 1 afios - - - - . No se utiliza
@) - Frgcuencia
< cardiaca : . . Esporadicamente,  empleando
a 10+2afios | 25 020 |méaximao 100 300 | 200-400 |° gigiggﬁg:gggg:gg b 7, (X diversos estilos y _ejercicios
< SM cerca . . técnicos
- Entre 9-10 A .
- 4x(6x25/0:15)/4:00 EC
© SERIES f.12/m.13 + segln escala - 3x§3x50/0'30;l4'00 EC
. P | 2] 0:15-0:30 |de Borg CR10 150 4:00 400-600 or oy 4
MEDIAS 2 afios 00-105% de la - 2 veces : (3x50/0:30)/4:00 EC + Enfasis en el estilo principal del
- - 0 . .
V200 segln (6X25/0'15)_/4'00 FC nadador o variantes 1-2 veces x
distancia = S{BEHIID EC semana en la fase especifica de
legid - 3x(4x50/0:20)/6:00 EC preparacion
14 + 2 afios | 25-100 | 0:10-0:30 |€'€9lda 200 6:00 600-800 |- 3x(2x100/0:30)/6:00 EC

- (2x100/0:30) + (4x50/0:20) + (8x25/0:15)
EC

Leyenda: C= crol; X= estilos individual; E= espalda; El= estilos individual; EC= estilo completo; pr= sélo batido de piernas; br= sélo brazos; EP= estilo propio

Tabla de Caracteristicas del Entrenamiento de |la Potencia Lactica segun la Edad

Distancia

Descanso

Descanso

OBJETIVO METODOS EDADES denado | entre reps. Intensidad \s/é)rliuenzs-ur; entre reps. \{SJ;T:S Ejemplos de tareas de entrenamiento Otras caracteristicas
(m) (min/s) (min/s)
8 + 1 afios - - - - - No se utiliza
- Frecuencia
calrd_iaca - 8x50/1:00 2 de cada estilo Esporédicamente,  empleando
10 + 2 afios 50 3:00 maxima o - - 150-200 |- 8x50: 3 ¢/1:45 pn, 3 ¢/1:30 br, 2 ¢/1:15 |diversos estilos y ejercicios
cerca EPR. técnicos
RC ;E;&f;ﬁ;’la ~12x50/1:00
< REPETICIONES f.12/rr1.13 + 50-75 3:00-5:00 |de Borg CR10 B ; 200-300 8><75/1530 .
O CORTAS 2 afios 90-105% de | 4x75/1:30 + 5x50/1:00 Enfasis en el estilo principal del
= -90-105% de la - 4x(75/1:30 + 50/1:00 + 25/0:45) A
f V200 segln 16x50/1:00 nadador o variantes 1-2 veces x
(8} distancia 10§75/1:30 semana en la fase especifica de
< 14 %2 afios | 50-150 | 3:00-8:00 |elegida . - 300-400 |- 8x100/2:00 preparacion
- - 3x100/2:00 + 4x75/1:30 + 6x50/1:00
<C - 3x(150/3:00 + 100/2:00 + 50/1:00)
LZ) 8 + 1 afios - - . < - - No se utiliza
- Frecuencia
II-I—J cardiaca Esporéadicamente empleando
. ) méxima o . g - 3x(2x25/0:10)/5:00 pn, br, EC ! oy prean
(@) 10 + 2 afos 25 0:10 cerca 50 5:00 150-200 |_ 4x(2x25/0:10)/5:00 M,E.B,C deel_'sos estilos y ejercicios
o SC - Entre 9-10 técnicos
SERIES segln escala - 4x(3x25/0:10)/8:00 EC
f.12/m.13 + I . de Borg CR10 . > - 3x(50/0:20 + 25)/8:00 EC
CORTAS 2 afios 25,50 080-0:20 -90-105% de la & 8:00 2007300 | (25+50/0:20)/8:00 + (50/0:20 + 25)/8:00 +|Enfasis en el estilo principal del
V200 segln (3X25/0:10) EC nadador o variantes 1-2 veces x
distancia - 4x(25/0:10)/10:00 EC semana en la fase especifica de
14+ 2 afios | 25-100 | 0:10-0:20 |©legida 100 | 1000 | 300-400 |- 3X(2x50/0:15)/10:00 EC B

- (2x50/0:15)/10:00 + (50/0:20 +
2x25/0:10)/10:00 + (4x25/0:10) EC

Leyenda: C= crol; X= estilos individual, E= espalda; El= estilos individual; EC= estilo completo; pr= sélo batido de piernas; br= sélo brazos; EP= estilo propio




Tablas de Entrenamiento

Tabla de Caracteristicas del Entrenamiento de la Velocidad Reactiva segin la Edad
OBJETIVO METODOS EDADES Ejercicios Intensidad Ejemplos de tareas de entrenamiento Otras caracteristicas
- Ejercicios de reaccién partiendo de reposo o movimiento a flojes necesario hac_er mas de 10
Reaccion en posiciones partir de diferentes sefiales auditivas o visuales Enﬁeﬁséﬁless sgialx?r?q:ﬁ;cflglrﬁés
8 +1 afios variadas con diferentes sefiales - Juegos de reaccion: blanco y negro, el pafiuelo, i e’\)das B
B e intervalos en tierra con/sin persecucion, tocar y pillar, juegos con balén, relevos Jug .
ojos cerrados -Saltos desde diferentes posiciones del cuerpo frente a [ReAiEcES por semanas
estimulos auditivos, visuales, tactiles Salanizafelisuficiente descanso
i : para favorecer la concentracion.
No es necesario hacer méas de 10
L ‘9 - Saltos desde fuera y dentro del agua desde varias repeticiones en los ejercicios.
<C VRG 10+2 5;?;5;0:;2 zﬂzlﬁalﬁ?gssseﬁales 1 posiciones con y sin sefial de salida Emplear especialmente formas
> VELOCIDAD T ; - - Maxima - Saltos con los ojos cerrados en el “preparados” jugadas.
= REACTIVA afos |e intervalos en tierra con/sin o . B .
- e ENERAL ojos cerrados - Juegos acuaticos con baldn, a tiempo, con areas 1-2 veces por semana.
@) restringidas Garantizar el suficiente descanso
< para favorecer la concentracion.
L £12/m.13 + No es necesario hacer mas de 10
[a'd Y 2 afios ~ |Reaccion en posiciones repeticiones en los ejercicios.
o) va_rladas con dlfgrentes sepales - Los ejercicios anteriores Equrad!cgmente, comblnando con
< e intervalos en tierra con/sin los ejercicios de velocidad reactiva
a 142 |ojos cerrados especifica y de velocidad de accién
6 . no-ciclica.
e Reaccion en salidas de No es necesario hacer mas de 10
8 + 1 afios [competicion con/sin ojos . ) ; repeticiones en los ejercicios.
d . dGa Lr:)c;:;g;r&ﬂ/c;sell deslizamiento y un par de ciclos en formas 1 vez por semana.
> 10+2 - Salidas de competicion desde fuera y dentro del agua No es necesario hacer mas de 10
VRE afios Idem. (espalda) en distintas posiciones (con agarre, posicién de repeticiones en los ejercicios.
VELOCIDAD Méxima salida de atletismo, con brazos suspendidos, de pie, 1 vez por semana.
REACTIVA f12/m13 & Reaccion en salida principal de agrru_pado, etc) con sefial de salida seguiQas de un sprint
especieica |© z aﬁ'os *| competicion con/sin ojos maximo sobre una distancia corta (también con diferentes Enfasis en salida principal del
cerrados sefiales en distintos intervalos) nadador.
- Salidas desde fuer“a y dentro d?I agua (espalda) con los 1-2 veces x semana en la fase
?ﬁisz idem. ojos cerrados en el “preparados’ especifica de preparacion.
Tabla de Caracteristicas del Entrenamiento de la Velocidad Maxima y Resistencia a la Velocidad Maxima segin la Edad
Distancia | Descanso Descanso
OBJETIVO METODOS EDADES denado | entre reps. Intensidad \s/grliuer?s-:; entre reps. \{SJ;T:S Ejemplos de tareas de entrenamiento Otras caracteristicas
(m) (min/s) (min/s)
1-2  veces por  semana,
g . 4 : u - 6X50/3:00 (activo) en diferentes estilos |empleando diversos estilos y
SEtefos 510 3 SCoU 5x10/3:00 (activo) alternando EC con pn |ejercicios técnicos. Con 0 sin
() salida.
<DE < - Bx8/3:00 (activo) 2M, 2E, 2B, 2C é‘rﬁplea‘r’]zges "t
= 2 RMC 10+ 2 afios | 8-12 3 N ® E 50-80 ijr6><12,5l3:00 (activo) alternando EC, pn, ejercicios técnicos. Con o sin
8 X REPETICIONES Maxima salida.
. z " - -
| <§( MUY CORTAS f12/m.13 + 1015 1A _ ) 80120 |" 8x10/3:00 (activo) 2M, 2E, 2B, 2C Enfasis en eliestllo principal del
L|>J 2 afios - 8x15/3:00 (activo) 2EC, 2pn, 2br, 2EC Qazdegg;: "J’g:':g;f;ha
- 12x10/3:00 (activo) 3EC, 3pn, 3br, 3EC  |2-3 veces por semana en la fase
14 + 2 afios | 10-15 35 - - 120-150 |- 10x15/3:00 (activo) variando EC y especifica de preparacion para
destrezas técnicas velocistas.
8 + 1 afios - - - - - No se utiliza
()
< 6x15/1:00 (acti . Esporadicamente, empleando
g - :00 (activo) destrezas especificas | - . HE
9 R MC 10 £ 2 afios 15 1-2 - - 100 de los estilos ?el\éill’(s:g: estilos y ejercicios
O 95-100% .
) RNEISEE'g'F?T"gS 1o/ I - 10x15/3:00 (activo) 2 EC, 2pn, 2br, 2EC
N D afos | 1525 1-3 - - 150 |- 6x25/3:00 (activo) variando EC y Enfasis en el estilo principal del
L destrezas especificas nadador o variantes.
> 1-2 veces x semana en la fase
< <§( 14+2afios | 25 1-3 - - 200 |- 8x25/3:00 (activo) EC especifica de preparacion.
A =
X
:(( <L 8 + 1 afios - - - P - No se utiliza
==
O Esporadicamente empleando
- | . - 4x(3x15/0:30)/3:00 (activo) destrezas SP o plean
E IIMC 10 + 2 afios 15 0:30 45 3:00 135-180 especificas de los estilos ?é\éi:(s;g: estilos y ejercicios
B INTERVALICO 90-93% ~2x(3x20/0:30)/3:00 (activo) Serie 1: EC,
e MUY CorTo | F2Mm13+ | 5050 | 030,045 6075 | 300 | 240-300 |% P 3 br 4 EC - nfasi ilo princi
0 UY CORTO 2 afios S : - 4x(3x25/0:45)/3:00 (activo) alternando 1 [ENfasis en el estilo principal del
L serie EC con otra de destrezas especificas Tagiiireg \;arslzrr]::qla on I fase
o - 4x(4x25/0:40)/3:00 (activo) Serie 1: EC, especifica de preparacion
14 + 2 afios | 25-30 0:30-1:00 100-120 3:00 400 2:pn, 3: br, 4 EC :
- 4x(3x30/1:00)/3:00 (activo) EC

Leyenda: C= crol; X= estilos individual; E= espalda; El= estilos individual; EC= estilo completo; pr= sélo batido de piernas; br= sélo brazos; EP= estilo propio




