
DE LA PRACTICA DEPORTIVA 

Orientación técnica del 
entrenamiento específico 
en natación 

J. F R E E S E 

Todos los entrenadores de natación utiliza­
mos métodos de ent renamiento muy similares. 
Lo que varía es la denominación. Frecuente­
mente los entrenadores presumimos de los éxi­
tos logrados por nuestros nadadores creyendo 
que éstos son fruto de nuestro sistema de entre­
namiento en par t icular . En real idad la calidad 
humana es en gran par te responsable de los 
grandes éxitos. De muchos y muy diversos cen­
tros de natación surgen grandes campeones. 
Analizando sus programas de ent renamiento 
podemos ver que los sistemas son muy simila­
res por no decir iguales. 

Es el doctor JAMES E. COUNSILMAN. IJni-
versidad de Indiana , quien ha puesto orden en 
el determinismo de los distintos tipos de entre­
namiento . Según este famoso ent renador esta­
dounidense se conocen en atletismo cinco dis­
tintos tipos de ent renamiento y son estos mismos 
tipos los que Utilizamos los entrenadores en 
natación ( 1 ) . Nuestros colegas en atletismo tie­
nen, en general , mayor experiencia que noso­
tros. Ya en 1939 formaba par te el «interval-
training» del en t renamiento total en atletismo 
y hasta 1950 no ocurría lo mismo en natación. 
Segiin COUNSILMAN podemos describir los 
cinco tipos de ent renamiento como s igue: 

1. E N T R E N A M I E N T O DE M A R A T H Ó N : 
( también l lamado «super-dis tancia») . 

Distancia: series largas (por encima de la dis­
tancia de compet ic ión) . 

(1) «Illinois Swimming Ass. Clinic», May 6, 1967, 
speaker: Mr. Jim Counsilman, Indiana University. 

In te rva lo : a menudo se trata de una serie 
única (ejemplo 1 x 2 .000) , pero cuando haga 
más de una serie el descanso es corto. 

Repet ic iones: depende de la distancia de la 
serie (e jemplos : 2 x 1.000, 8 x 400, 4 x 800, 
e tcé te ra ) . 

T i e m p o : a r i tmo moderado (pulsación 140-
150) . 
2. E N T R E N A M I E N T O DE F A R T L E K : (tam­

bién l lamado «juego de velocidades») . 
En este t ipo de ent renamiento la única dife­

rencia con el ent renamiento de mara thón es 
que se introducen cambios de ritmos a volun­
tad del nadador en la distancia a nadar . 

Ambos tipos de ent renamiento son ideales 
para util izarlos a principios de temporada, aun­
que, y por el temor al aburr imiento , son difí­
ciles de introducir demasiado a menudo. Es muy 
distinto correr unos cuantos ki lómetros en un 
campo, bosque o pista de atletismo que nadar 
1.000 ó 2.000 metros seguidos con la cabeza 
met ida dentro del agua. 

3 . I N T E R V A L - T R A I N I N G : (entrenamiento de 
in tervalos) . 

Distancia: igual o más corta que la de la 
competición del nadador . 

In te rva lo : corto, lo que permite una relativa 
recuperación. 

Repet ic iones: depende de la época de la pre­
paración así como de la prueba para la que se 
ent rena el nadador . 

T i e m p o : a un 80 % del mejor t iempo del 
nadador . 

«Ap. Med. Dep.», yol. V, n.« 20, 1968. 
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.ia. I N T E R V A L T R A I N I N G I,E1NT(): 

Consiste en nadar serios a una velocidad in­
ferior a la de la eonipctieión eon un descanso 
corto, |tor lo que liay una recuperación |)arcial. 

Su objetivo es desarrollar la resistencia car-
dio-respiratoria (fondo) y ])oco conduce este 
lipo de ent renamiento a la obtención de una 
mejora de la velocidad. No es, i)ues, recomen­
dable para velocistas y tampoco para otros na­
dadores que no sean fondistas (nadadores de 
400 y 1.500) en su últ ima fase de |)re-compe-
tición. 
dh. INTKRVAI.-TRAINING R Á P I D O : 

Consiste en nadar series a ima velocidad lige­
ramente inferior a la de competición eon un 
descanso más largo, lo que permite una mayor 
recuperación. 

Este ti|)o de ent renamiento conduce a la me­
jora de la velocidad así como a la mejora del 
fondo. 

4. E N T R E N A M I E N T O POR REPETICIO­
N E S : 

Distancia: normalnienle más corta que la dis­
tancia de competición del nadador . 

in te rva lo : largo, que ])ermite una casi lolal 
reeu|)eraeión. 

Re])eticiones: depende de la época d(> la pre­
paración, así como de la prueba para la cual 
se enlrcTia el nadador . 

Tiemjio: muy cerca de la velocidad máxima 
de competición. 

Este lipo de entrenamiento desarrolla ¡irimor-
dialmente la velocidad y auntpu' a menudo for­
ma par te del ent renamiento diario su impor­
tancia viene notándose según avanza la tem|)0-
rada . 
.5. E N T R E N A M I E N T O DE S P R I N T S : 

Distancia: 25, 50, 75 y esporádicamente 100 
metros (es discutible ya que los 100 metros son 
una distancia de compet ic ión) . 

In te rva lo : largo, lo que permite una total re­
cuperación. 

Repet ic iones: ]iocas series. 
T i e m p o : igual o «super iom al de competi­

ción. 
Este tipo de entrenamiento es utilizado con 

cada vez mayor frecuencia al acercarse las com­
peticiones impor tantes . 

Al igual que la mejor dieta ¡¡ara un liombre 
es una mezcla adecuada de proteínas, grasas, 
li idratos de carbono, minerales y vitaminas, el 
mejor ent renamiento es ima mezcla adecuada 
de todos los tipos de ent renamiento . Todos los 
entrenadores estamos de acuerdo (jue el nada­
dor necesita resistencia cardio-respiraloria (fon­
do) y velocida<l. Así el ent renamiento de nia-
ratlion (sobre d is tancia) , F A R T L E K y fraccio­
nado proporcionan en p r imer lugar fondo, mien­
tras el ent renamiento de repetición y el de 
sprints proporcionan pr incipalmente velocidad. 

El siguiente esíjuema viene demostrando los 
porcentajes de fondo y velocidad ([ue |)odemos 
otorgar a los cinco diferentes tipos de entrena­
mien to : ( 1 ) . 

Spr in t : 6 x 50 a toda velocidad. 
In tervalo: 5 min. 

Repetición: 6 x 100 a 90-95 %. 
Intervalo: 3 a 7 min. 

Intervalo tr. rápido: 15 x 100 a 85-90 %. 
Intervalo: 1 min. 

Intervalo tr. lento: 20 x 100 a 80-85 '/"• 
Intervalo: 15 a 30 seg. 

Far t lek: a l ternando rápido- lento du­
rante, p. e. 1.000 metros. 

Mara thón : nada r cont inuamente a 
velocidad moderada. 

(1) «The Science of Swimming», J. E. 
(página 226). 

Counsllman 
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Al confeccionar el plan de entrenamiento de­
bemos de tomar en cuenta como factores deci­
sivos: 1. El tiempo disponible para el entre­
namiento; 2. El número de nadadores que en­
trenan al mismo tiempo; 3. El grado de en­
trenamiento alcanzado; 4. Las fechas de las 
competiciones importantes; 3. Las pruebas 
para las que se entrena el nadador; y en un 
artículo ya anterior, en APUNTES DE MEDICINA 
DEPORTIVA, número 9, volumen IH, correspon­
diente al mes de marzo de 1966, ya subrayé 
unos principios básicos (tema I : «El plan de 
entrenamiento para el nadador»). 

La progresión que seguimos en nuestro plan 
de entrenamiento en la Residencia Joaquín Blu-
me de Barcelona es: a)aumento de la distancia 
total por sesión de entrenamiento; b) aumento 
de la intensidad del entrenamiento; c) aumen­
to de la cantidad de los entrenamientos por día 
y por semana. 

De suma importancia es el equilibrio en la 
carga del trabajo con el período de descanso 
entre las sesiones de entrenamiento así como 
la carga del trabajo en sí en la sesión de en­
treno. No debemos olvidar que con insuficiente 
carga de trabajo no habrá adaptación y con 
demasiada carga se llega, en este caso, a un so­
bre-entrenamiento. Desde luego el nadador no 
debe de descansar inmediatamente después de 
sentir los primeros síntomas de la fatiga. En 
realidad es muy importante que, a veces, el 
nadador se entrene en un período de fatiga. 
Con otras palabras: el nadador debe entrenar 
lo suficientemente intensivo para que no se re­
cupere completamente de una sesión a otra. Por 
otra parte un exceso de fatiga puede producir 
un sobre-entrenamiento. Cabe destacar aquí que 
los más grandes nadadores tienen una gran habi­
lidad (debe ser una faceta de su clase natural) 
en graduar ellos por sí mismos la intensidad 
de su preparación. Normalmente el entrenador 
debe vigilar los signos de fatiga excesiva y estos 
signos son: pérdida de peso; pérdida de apeti­
to; insomnios, etc. El entrenador debe, antes de 
que se manifiesten los signos del sobre-entre­
namiento, haber observado síntomas prelimina­
res, como la disminución de los resultados de 
las distintas fases en la sesión del entrenamien­
to. Una regla general podría ser: el seguir el 
programa establecido por el entrenador mien­
tras los resultados de los entrenamientos sigan 
su ritmo normal e incluso continuar su progra­
mación hasta después de haber observado el 
comienzo de una fatiga general, hasta que los 
resultados empiezan a empeorar. En este preci­
so instante es necesario comenzar a reducir el 
trabajo del modo siguiente: a) disminuir la 
cantidad total de la distancia por sesión de en­

trenamiento; b) disminuir la intensidad del 
mismo; c) introducir con mayor frecuencia pe­
ríodos de descanso. 

Tal como he señalado anteriormente, los na­
dadores necesitan fondo y velocidad con la par­
ticularidad que los velocistas deben prestar 
más atención a los tipos de entrenamiento para 
la mejora de la velocidad, y los fondistas a los 
tipos de entrenamiento para la mejora del fon­
do. Un nadador puede ser bueno en muchas 
pruebas, pero no debemos olvidar que una es-
pecialización le haría lograr mejores marcas en 
la prueba que más le convenga y, por lo tanto, 
es aconsejable que el nadador entrene para una 
prueba determinada. En nuestro plan de entre­
namiento dividimos el grupo total de nadado­
res en tres y a menudo cada grupo tiene un 
entrenamiento distinto, o al menos una parte 
de la sesión. El primer grupo está formado por 
velocistas (abreviado con V.) que son nadadores 
de pruebas de 100 metros exclusivamente; el 
segundo grupo está formado por nadadores de 
pruebas de 100 y 200 metros (llamados medio-
fondistas, con la abreviación MF.) ; y el tercer 
grupo está formado por nadadores de pruebas 
de 400 y 1.500 (fondistas, abreviación F.) . 

Para ilustrar todo lo dicho hasta aquí, a con­
tinuación expongo la preparación «piscina» du­
rante la temporada invernal 1967-68 de los na­
dadores de la Residencia «Joaquín Blume», de 
Barcelona. (Sobre la preparación física de estos 
nadadores ver APUNTES DE MEDICINA DEPORTI­
VA, núm. 17 de abril de 1968): 

Para la temporada invernal (por lo que se 
refiere a preparación en el agua normalmente 
unos cuatro meses), mi objetivo es que los na­
dadores logren marcas mejores o iguales a las 
marcas de la temporada total anterior (que 
comprende unos 10 meses de preparación en 
total). Creo que es un objetivo razonable, y 
desde luego, a veces, difícil de conseguir debido 
al excelente nivel de las marcas de muchos de 
mis nadadores. 

El día 1 de octubre comenzaron los entrena­
mientos con un programa enfocado hacia los 
Campeonatos de España de Invierno, que se ce­
lebraron en la ciudad de Vigo, a principios de 
abril (los meses de octubre y noviembre fueron 
dedicados exclusivamente a la preparación fí­
sica). 
DICIEMBRE 

El entrenamiento está principalmente com­
puesto por series de marathón (super-distancia). 
El objetivo es la mejora del fondo, que servirá 
como buena base para todo lo que habrá de 
hacer el nadador después. Sabíamos que el fon­
do podría ser conseguido igualmente (e inclu­
so más rápidamente) mediante el interval-train-
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ing, pero a lo largo de los cursos en la Residen­
cia Blume, hemos podido comprobar que el 
fondo conseguido mediante series de «super-
distancia» es más duradero que el fondo obteni­
do mediante el interval-training. 

Se repi t ieron en diciembre diar iamente series 
de 2 .000; 1.500; 1.000; 8 0 0 ; 6 0 0 ; 5 0 0 ; 400 
y 300, tanto como para el estilo completo como 
para pies y brazos. También son realizadas se­
ries de Far t lek . 

Seis ejemplos de sesiones en este período son : 
1. 5 series de 300 ( m a r a t h ó n ) ; 
2. 3 series de 600 ( m a r a t h ó n ) ; 
3 . 2 series de 500 ( F a r l e k ) ; 1 serie de 400 

pies ( m a r a t h ó n ) y 1 serie de 400 brazos (ma­
r a t h ó n ) ; 

4. 30 minutos var iando estilos y velocida­
d e s ; 

5. 2 series de 1.000 ( m a r a t h ó n ) ; 
6. 5 series de 400 (1 serie de crol, 1 serie 

de fartlek, 1 serie de pies, 1 serie de brazos y 
1 serie va r i ando ) . 

E N E R O 
Continuación de las series largas, introducién­

dose el interval-training lento. (Abreviado con 
I T L = interval-training l en to ) . 

Tres ejemplos de sesiones en este período 
son: 

1.400 en estilos ( m a r a t h ó n ) ; I T L : 10 x 200 
con 1' de descanso; 400 jiies ( m a r a t h ó n ) ; 400 
brazos ( m a r a t h ó n ) . 

2.400 en estilos ( m a r a t h ó n ) ; 400 pies (mara­
t h ó n ) ; 6 X 100 pies cada 2 ' 3 0 " ; 400 brazos 
( m a r a t h ó n ) ; 6 x 100 brazos cada 2 ' . 

3.400 en estilos ( m a r a t h ó n ) ; I T L : 30 x 50 
cada 4 5 " y 10 x 100 cada 1'45". 

Los nadadores de la Residencia Blume cu­
brieron en enero las siguientes cantidades de 
series: 47 x 4 0 0 ; 65 x 2 0 0 ; 163 x 100 ; 
144 X 5 0 ; 160 x 25 metros. 
F E B R E R O 

A par t i r del día 1 de febrero el grupo total 
de nadadores es dividido en tres (tal como he 
explicado an te r io rmen te ) . 

La mayor par te del ent renamiento se hace 
según los pr incipios del interval-training lento 
y rápido (el ú l t imo abreviado con ITR = inter­
val-training r á p i d o ) . 

Seis ejemplos de sesiones en este período son : 
1. 1.800 ( F a r t l e k ) ; 20 x 25 pies cada 4 0 " ; 

500 brazos ; 10 x 50 brazos cada 6 0 " ; en gru­
pos : V : 4 X 4 x 50 con 1 0 " entre las repeticio­
nes de 50 metros y 5 ' entre los cuatro grupos 
de 4 X 5 0 ; M F : 5 x 4 x 50 con 1 0 " / 5 ' ; F . : 
3 X 8 X 50 con 1 0 " / 5 ' . 

2. 400 estilos i nd iv idua l ; 200 c r o l ; 800 pies 
(los 200, 400, 600, 800 como s p r i n t s ) ; 400 bra­
zos ; 5 X 100 brazos cada 2 ' ; en g rupos : V : 

40 X 25 cada 3 0 " descansando ó' entre los cua­
tro grupos de 10 ser ies ; M F . : 40 x 25 cada 30" 
descansando 5 ' después de las pr imeras 20 se­
r i e s ; F . : 40 X 25 cada 2 5 " más 3 x 400 cada 9". 

3 . 800 estilos completo ; 1 x 800 pies (alter­
nar 50 rápidos con 50 a r i tmo m o d e r a d o ) : 
1 X 800 brazos ( i d e m . ) ; en grujjos: V. : 6 x 125 
cada 4 ' ; M F . : 6 x 150 cada 6"; F . : 2 x 800 
cada 18 ' . 

4. 200 estilos ind iv idua l ; 200 c ro l ; en gru­
pos : V. más M F . : I T R ; 24 x 50 cada r i 5 " 
con 4 ' de descanso entre cada grupo de 8 se­
ries, haciendo cada grupo de 8 series más rá­
p i d o ; F . : I T R ; 10 X 200 cada 3'30'": para to­
dos : 400 p i e s ; 4 x 100 pies progresivos: 400 
brazos ; 4 x 100 brazos progresivos (cada serie 
a mayor ve loc idad ) ; 8 x 25 sprint . 

5. 200 c r o l ; 200 p i e s ; 200 brazos ; 2 x 200 
brazos cada 3 ' 3 0 " ; 400 pies contra r e l o j : es­
ca le ra : 1 x 4 0 0 ; 2 X 2 0 0 ; 4 X 100 : 8 x 5 0 : 
16 X 25 (el total de nadadores es dividido en 
dos grupos, descansando un grupo mientras el 
otro grupo realiza una serie del ejercicio, e tc . ) . 

6. 450 v a r i a d o ; en grupos : V. más M F . : 
30 X 50 cada 6 0 " ; F . : 20 x 100 cada I M S " ; 
para todos: 800 p i e s ; 800 brazos. 

Ejemplo práctico de los dos tipos de interval-
training (lento y r á p i d o ) son: 

N a d a d o r : Vicente Monsonis ; especial idad: 
200 metros mar iposa ; t iempo personal : 2 .20.0: 
promedio por 50 me t ros : 3 5 " ; interval-training 
l en to : 20 x 50 con 1 5 " ; t i empo: 36 .9 ; interval-
training r á p i d o : 20 x 50 con 4 0 " ; tiein|)o 33.6. 

Los nadadores totalizaron en este mes : 
8 X 8 0 0 ; 30 X 4 0 0 ; 13 x 300 ; 60 x 2 0 0 ; 
93 x 1 0 0 ; 232 x 5 0 ; 156 x 25 metros v además 
de estas series se cubrieron por grupos : V.: 
91 X 2 5 ; 202 x 5 0 ; 20 x 75 ; 23 x 100 ; 14 x 125 ; 
M F . : 81 X 2 5 ; 146 x 5 0 ; 28 x 100 ; 34 x 150 ; 
8 X 2 0 0 ; F . : 120 x 2 5 ; 124 x 5 0 ; 68 x 100 ; 
8 X 1 5 0 ; 25 X 2 0 0 ; 4 X 3 0 0 ; 10 x 400 ; 5 x 500. 
En total son realizados 9 entrenamientos por 
semana. El total de metros en la pr imera se­
sión oscila entre 3.500 y 4.500 y en la segunda 
sesión entre 1.800 y 2.200 metros. (Depende de 
los grupos V., MF. y F . ) . 

MARZO 
Además del intervan-training es introducido 

el ent renamiento por repeticiones, abreviado 
con ER. 

A continuación tres ejemplos de sesiones en 
este m e s : 

1. 200 c r o l ; 200 espa lda ; 200 b r a z a ; 400 
p i e s ; 4 x 100 pies cada 2"30"; 400 r>razos; 
4 X 100 brazos cada 2 ' ; en g rupos : V. : ER. : 
16 X 50 cada 1 '30"; M F . : E R : 6 x 100 cada 
7 ' ; F . : E R . : 10 x 100 cada 6'. 
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2. loo va r i ado ; 2üü p i e s ; 2üü b razos ; 
30 X 50 alternantlo rápidos y lentos cada 6 0 " ; 
400 p i e s ; 2 x 200 p i e s ; 400 b razos ; 2 x 200 
brazos. 

3. 400 va r i ado ; 300 p i e s ; 6 x 50 p i e s ; 400 
b razos ; 4 x 100 b razos ; en g rupos : C : E R . : 
1 X 50-1 X 100-1 X 75- 1 X 5 0 ; M F . : E R . : 
1 X 200-1 X 150-1 X 100-1 X 75-1 x 5 0 ; F . : E R . : 
1 X 400-1 X 300-1 X 200-1 x 150-1 x 100. 

Ejemplo práctico del ent renamiento por re­
pet ic iones: 

Nadado r : Arturo Lang-Lenton; especia l idad: 
200 metros m a r i p o s a ; t iempo persona l ; 2 .15.0: 
j iromedio por 100 met ros : 1.07.5; entrenamien­
to por repet ic iones : 6 x 100 cada 7 ' ; t i e m p o : 
1.04.8 a 1.06.2. 

Ejemplo práct ico del en t renamiento por re-
¡leticiones (entrenamiento 3 : V. : ER. : 1 x 150-
1 X 100-1 X 75-1 X 5 0 ) : 

Nadado r : Diego Mar te ! : especia l idad: 100 
metros l ib res ; t iempo persona l : 0 .56.0; entre­
namiento por repet ic iones: 150 : 1.35.0 (1.01.0) 
100: 0.59.0 ( 4 3 . 0 ) ; 7 5 : 42.1 ( 2 7 . 7 ) ; 5 0 : 26.8. 

El mismo t iempo de ent renamiento iiara los 
medio-fondistas: M F . : ER. : 1 x 200-1 x 150-
1 X 100-1 X 75-1 X 5 0 : 

Nadador Juan Fermín Mar t ínez ; especiali­
d a d : 200 metros l i b re s ; t iempo personal 
2 .02.4; ent renamiento por rejjeticiones: 200 
2.10.0 (1 .36 .5 ) ; 150 : 1.36.0 (1 .02 .0 ) ; 100 
1.00.0 ( 4 5 . 0 ) ; 7 5 : 44.3 ( 2 8 . 8 ) ; 26.8. 

El mismo t iempo de ent renamiento para los 
fondistas: F . : E R . : 1 x 400-1 x 300-1 x 200-
1 X 150-1 X 100 : 

Nadador José B a s ; especia l idad: 1.500 me­
tros l i b re s ; t iempo persona l : 18 .03 .1 ; entrena­
miento por repet ic iones : 4 0 0 : 4.51.5 (3 .37 .5 ) ; 
300 : 3.34.0 (2 .24 .0 ) ; 200 : 2.21.5 (1 .45 .5 ) ; 
150 : 1.45.3 (1 .08 .0 ) ; 100 : 1.05.0. 

En la p r imera serie (su distancia depende de 
la especialidad del n a d a d o r ) , es tomado el tiem­
po parcia l de la distancia de la segunda serie 
y este t iempo parcial es apun tado . El nadador 
debe procurar en la siguiente serie mejorar 
este parcial , etc. (los t iempos parciales están 
entre paréntes is ) . 

Para romper la rut ina diar ia también hace­
mos uso de «series cortas». La distancia para la 
cual se entrena el nadador es cortada en frac­
ciones, a veces iguales (ejemplo 1) y a veces 
desiguales (ejemplo 2 ) . Entre las fracciones el 
nadador tiene un descanso muy corto (mínimo 
5 " y máximo 20 " —depende de la distancia 
de la f racción—). 

Ejemplo 1 : 
Veloeistas: 4 x 25 con 5 " ó 2 x 50 con 1 0 " ; 

medio-fondistas: 4 x 50 con 1 0 " ó 8 x 25 con 

5 " ; fondistas: 16 x 50 con 5 " ó 8 x 100 con 
2 0 " . 

E jemplo 2 : 

Veloeistas: 50 ( 5 " ) — 25 ( 5 " ) — 2 5 ; medio-
fondistas: 100 ( 1 0 " ) — 50 ( 1 0 " ) — 25 ( 5 " ) — 
2 5 ; fondistas: 2 0 0 ( 2 0 " ) — 100 ( 1 0 " ) — 50 
( 5 " ) — 50. (El descanso entre parén tes i s ) . 

En los dos tipos de series los nadadores nor­
malmente mejoran sus récords personales am­
pl iamente y este ejercicio se convierte, pues, 
en uno de gran impor tancia (mora l ) . El tiem­
po total del descanso es disminuido del t iempo 
total empleado por el nadador para realizar la 
serie, obteniendo así el t iempo real . 

E j emplos : (tipo 1 : fracciones igua les ) : 
José F e r r e r o : 4 x 50 crol con 10" 2.01.5 
José Bas : 8 x 100 crol con 2 0 " 8.59.0 
Diego Mar t e l : 4 x 25 crol con 5 " 0.55.6 
Fernando Nava r ro : 8 x 25 espalda con 5 " 2.07.5 

E jemplos : ( t ipo 2 : fracciones des iguales) : 

Juan F o r t u n y : 50-25-25 crol 0.52.1 
Bernardo F e r r e r : 50-25-25 braza 1.13.7 
Jorge R u b i o : 50-25-25 braza 1.11.0 
Arturo Lang-Lenton: 50-25-25 mariposa 0.56.5 
Vicente Monsonis : 100-50-25-25 mariposa 2.11.0 
Juan Rouras : 200-100-50-50 crol 4.34.0 

Los nadadores real izan además de estos t ipos 
de ejercicios otros, y a pesar de que cada t ipo 
de ejercicio tiene su finalidad, es impor tan te 
anotar que toda variación contr ibuye para que 
el nadador ponga más interés en su prepara­
ción. 

A finales de marzo es introducido con mayor 
frecuencia el en t renamiento de sp r in t s : series 
de 25, 50, 75 a toda velocidad con un descanso 
largo. 

Los nadadores totalizaron en el mes de mar­
z o : 37 X 4 0 0 ; 19 x 3 0 0 ; 26 x 2 0 0 ; 48 x 1 0 0 ; 
88 x 5 0 ; 274 x 25 metros. Además de estas 
series se cubrieron por grupos : veloeistas: 
160 x 2 5 ; 210 x 5 0 ; 40 x 1 0 0 ; 4 x 1 2 5 ; 
22 X 2 0 0 ; medio-fondistas: 148 x 2 5 ; 220 x 5 0 ; 
37 x 1 0 0 ; 4 X 1 5 0 ; 20 x 2 0 0 ; fondistas: 
330 X 5 0 ; 64 X 1 0 0 ; 27 x 2 0 0 ; 4 x 300 
12 x 400 y 2 X 800. 

LA PUESTA A PUNTO 

Mientras en la temporada de verano la fase 
de puesta a pun to es de aproximadamente una 
semana debido a la gran cant idad de entrena­
miento real izado, en la temporada invernal esta 
fase es más corta. Los nadadores cubrieron unos 
250 ki lómetros en aprox imadamente cuatro 
meses. En los úl t imos días de marzo , pr ime­
ros días de abr i l la cant idad total del entrena­
miento es disminuido buscando gradualmente 
la forma. 



. . el descontracturante más idóneo en patología deportiva . . 


