de la practica esportiva

Escuela deportiva de natacion

Paulus Wildeboer

Introduccion

Hoy en dia un club que pretende hacer competi-
cion tiene que trabajar e invertir mucho tiempo vy
dinero en su base. En muchos clubs se improvisa a
la hora de componer los grupos de base. Es casi
costumbre esperar para ver quien se presenta para
practicar el deporte en cuestién. La practica nos ha
ensefado que hoy en dia esto no es suficiente, hay
que seleccionar desde el principio para poder ha-
cer funcionar bien un grupo con pretensiones que
ademas pueda dar rendimiento a largo plazo.

El ejemplo de esta escuela que se da a continua-
cién es uno que actualmente funciona plenamente
en la practica, ha sido creado desde una situacion
en la cual nos dimos cuenta que muchos nadado-
res/as que estaban en nuestro club no llegaban a
la méaxima categoria por falta de condiciones fisi-
cas.

Ahora gracias al trabajo de muchos afios® fun-
ciona una escuela con un sistema de seleccion y
trabajo “6ptimo” para poder asegurar una buena
progresion a largo plazo de un gran porcentaje de
sus alumnos.

Sistema de seleccion

Empezamos a desarrollar un sistema para selec-
cionar mejor a nuestros futuros nadadores. Decidi-
mos fijarnos mas en las cualidades fisiologicas de
los aspirantes, que a largo plazo serian las deter-
minantes, gue en el nivel técnico que presentaban
en el momento de las pruebas de ingreso, unico
aspecto tenido en cuenta anteriormente. Asi, por
ejemplo, empezamos a conceder becas a ninos
que no sabian nadar, pero que poseian unas condi-
ciones fisicas prometedoras.

Fuentes de procedencia de los alumnos de la escuela de natacién y
pruebas de ingreso

. pelota medicinal

. coordinacion

. course Navette

. altura/envergadura

SN

Escuela de natacion

5. flexibilidad

6. resistencia 800/600
7. natacion

8. impresion general

Cursillos de natacién

Pruebas de seleccién

“Voluntarios”

Total: 7.000 nifios
— escolares: 6.000
— privados: 1.000
Becas: 250

% Escuela: 60
Nivel: bueno
Motivacion: normal

a colegios
Total colegios: 8
Total alumnos: 1.500

Becas: 100

% Escuela: 20
Nivel: muy bueno
Motivacion: normal

Total: 100 nifios

Becas: 25

% Escuela: 20
Nivel: bueno
Motivacion: buena
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Ya en el congreso de Palma de 1984 hice una
exposicion muy detallada de nuestro sistema de
seleccidén. Aunque pienso que nuestra Escuela se
caracteriza por este sistema, aqui sélo haré un
breve comentario sobre él.

En el primer contacto que nosotros tenemos con
los aspirantes, les pasamos algunas pruebas de la
bateria, segun su procedencia;

a) Los cursillistas: De ellos tenemos ya una ima-
gen global de sus condiciones técnicas dentro del
agua. Aparte de esto, les medimos su altura y su
envergadura y pasan dos pruebas mas: la de fuer-
za (lanzamiento de pelota medicinal) y la de coor-
dinacion (triple o pentasalto, segun edad).

b) Los alumnos de los colegios visitados: En la
misma escuela, durante la hora de educacién fisi-
ca, aparte de medirles la altura y la envergadura,
les pasamos tres pruebas mas: la de fuerza, la de
coordinacién y la course Navette, adaptada a su
edad.

¢) Los voluntarios (los que vienen por su cuen-
ta): Ya que vienen al club siguen el mismo proceso
que los cursillistas. Una vez tenemos todos los
datos recogidos en esta primera impresién con los
aspirantes, pasamos a la primera seleccién, usan-
do los baremos elaborados concienzudamente por
nosotros.

Segun la necesidad, invitamos a los mas “dota-
dos” para venir al club un dia determinado (gene-
ralmente un sabado), para completar la bateria de
pruebas que son:

— resistencia (600/800 m carrera).
— flexibilidad. :
— natacion:
estilos, flotabilidad, desplazamiento, “cémo es-
tan en el agua”, pies...
En caso de aspirantes que no saben nadar, las
pruebas de natacion se realizan en la piscina infan-
til (de ensefanza), donde se intenta recoger la ma-

xima informacién posible sobre la flotabilidad, el
desplazamiento y su forma de estar en el agua.
— Impresioén general:

como nadador,

COmMo persona

Al concluir todas las pruebas estudiamos los da-
tos de los aspirantes y comunicamos a sus padres
el resultado de las pruebas de seleccion, tanto si
sus hijos han conseguido una beca como si no (en
Cuyo caso se les recomienda, o bien que hagan un
cursillo de perfeccionamiento, o bien que se orien-
ten hacia otros deportes).

El baremo sirve para darnos una informacion
muy objetiva, que juntamente con la impresion ge-
neral nos ayuda a conseguir un porcentaje alto de
aciertos a la hora de conceder becas, io que con-
vierte a nuestro sistema de seleccion en rentable,
tanto a nivel deportivo como econémico (ver ane-
X0)

Ya que la filosofia del CNS es fomentar/ cuidar al
maximo la cantera en todas sus secciones deporti-
vas, la escuela de Waterpolo también se beneficia
del sistema de seleccion; a nivel masculino, los
becados se reparten por igual entre las dos Escue-
las, siempre que los nifios estén de acuerdo con la
decision.

Las becas concedidas tienen una duracién de
tres meses prorrogables a seis. Después, si al club
y al alumno les conviene, se puede seguir en la
escuela, pero ya como socio de la entidad.

Organizacion de la escuela

Dado que los becados entran en la escuela de
natacion con muy diferentes aptitudes, hemos es-
tructurado [a escuela de tal manera que el alumno
se sienta lo mas atendido posible, dentro de su
nivel y ritmo de asimilacion/progresion.

1. Fase de ensefianza

Hemos optado por 3 niveles con 12 alumnos y 1
entrenador/monitor por nivel, ya que en esta fase
se dan altas y bajas de forma continua, asi como
cambios de nivel y fase. El numero reducido de
alumnos facilita un buen nivel de ensefianza, en

estos grupos tan poco estables

ESCOLA DE KATACIO

NOM

ADREGA

TELEFOX, DATA NAIXEMENT,

ENTRADA, ORTIDA
PROYES
ALGADA
ENVERGADURA
PES
CROL
ESQUENA

ESCOLADE -~ oo oo
BRAGA
PAPALLCNA
1000/800/600. Nom .. . . » e ~ -
TEST ESTILS
Horari - .

TEST PEUS
10x50 CROL Mes oo e RSN D
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Cursillos

( “Voluntarios”

Fase de ensefanza

Fase de tecnificacion

Fase en pre-entrenamiento

3 niveles
3 grupos de 12 alumnos

6,7,8y9* afios

3 entrenadores/monitores

2 calles en piscinade 25 m
y piscina de ensefianza

5 sesiones por semana de 45 min

1er filtro

2 niveles

2 grupos de 15 alumnos

5 sesiones por semana de 60 min
7*.8,9y 10 afios

2 entrenadores/monitores

3 calles en piscinade 25 m

1 sesion de 30 min de prep. fis. por

semana

20 filtro y revision meédica

1 Nivel

1 grupo de 20 alumnos

6 sesiones por semana de 75 min
8,9,10y 11 afos

1 entrenador

2 calles en piscina de 25 m

2 sesiones de 45 min de prep.
fisica por semana

3er filtro

Diferentes grupos de entrenamiento para los nadadores de competicion del club natacién Sabadell

Edades — Formacion “Santa Clara” Edades - Junior — Base Alto rendimiento
. 3 niveles . .

1 nivel ., : 2 niveles 1 nivel
8 sesiones por semana 9-10 sesién por semana de 75 10 sesiones por semana individual segun edad y
de 75' 4 entrenadores de 100" especialidad
1 entrenador 10-11, . 112, 1213, 2 entrenadores 1 entrenador
9,10, 11 y 12 afios 13-14 afos . 13,14, 15, 16 y 17 afos 15,16, 17 y mayores
4 calles en pisc. de 25 m ﬁi@gg;gﬁ;?b'e segun 6 calles en pisc. de 25 m 4 calles en pisc. de 25 m

2. Fase de tecnificacién

2 entrenadores/monitores se encargan de 15
alumnos cada uno. Los alumnos de esta fase han
superado el primer filtro, lo cual supone que aparte
de cierta aficion, estan asimitando bien ia ensefan-
za recibida en la primera fase.

3. Fase de pre-entrenamiento

Pertenecen a esta fase los “nadadores” que han
pasado una revisidon médica con resultado positivo
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y una buena asimilacion del trabajo realizado en [a
fase de tecnificacion.

La revision médica esta orientada hacia la pre-
diccion de las posibilidades de cada “nadador”.

Los “nadadores” de este grupo tienen licencia
federativa. 1 entrenador es el responsable del fun-
cionamiento de esta fase donde los 20 “futuros
nadadores” se estan iniciando en los entrenamien-
tos de natacion.

Tipo de trabajo

Segun la fase el tipo de trabajo a realizar sera
muy distinto, teniendo en cuenta las aptitudes y las
necesidades que se dan en cada una de ellas.

1. Fase de ensefianza

Consideramos esta fase como unos cursillos de
perfeccionamiento, pero dentro de la escuela.

Hay un predominio absoluto del aprendizaje de
la técnica del crol, la espalda y la braza, asi como
el movimiento de delfin.

Todos los ejercicios imaginables de coordina-
cion son muy indicados para conseguir un buen
aprendizaje de los distintos movimientos que com-
ponen un estilo.
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A la vez, un enfoque ludico de las clases hace
posible que los nifios aprendan jugando.

2. Fase de tecnificacién

El objetivo en esta fase consiste en una simila-
cion del trabajo realizado en la fase de ensefianza
a nivel aerdbico. Por ejemplo: saber nadar bien crol
durante 15"

Se inicia el trabajo de resisténcia anaerdbica
alactica y se incluye una sesion de preparacion
fisica por semana, donde se aprende a trabajar la
flexibilidad.

A nivel de técnica, los alumnos aprenden a nadar
la mariposa con un brazo (p.e.: 200 metros nadan-
do, 25 m con el brazo derecho y 25 m con el brazo
izquierdo) y empiezan a practicar los virajes de
competicion.

Es importante, todavia en esta fase, dedicar
tiempo a los juegos durante algunas clases.

3. Fase de pre-entrenamiento

Una vez asimilado el trabajo de técnica en su
totalidad y habiendo superado la revision meédica,
vamos a intentar convertir a los alumnos en “nada-
dores”.

Para ello iniciamos el trabajo con la ayuda del
reloj. Los nifios empiezan a hacer trabajos interva-
licos, con diferentes intensidades, perfeccionan los
virajes y aprenden la técnica de las salidas y de las
tomas de relevos. Asi mismo, en esta fase, la mari-
posa ya se debe nadar con estilo completo.

En las sesiones de preparacion fisica (dos por
semana de 45' de duracidon) aprenden los ejerci-
cios de resistencia muscular con su propio cuerpo,
y siguen trabajando la flexibilidad.

HOIA DE ASIITENCIA AL ENTRENAMENTO
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Cuando los “nadadores” de esta fase consiguen
el nivel minimo exigido para poder formar parte de
los grupos de entrenamiento, dejan las instalacio-
nes del club y pasan a entrenar en la piscina olim-
pica, lugar donde trabajan, a diario, los nadadores
del Club Natacié Sabadell.

Asistencia y control del “estado” de
la escuela

Uno de los aspectos importantes de nuestra es-
cuela es controlar ia asistencia de los alumnos a
las clases. En las edades mas jovenes (6, 7 afios)
la asistencia no es obligatoria, aunqgue les aconse-
jamos que vengan de dos a tres veces por semana.
A otros niveles, en los que la asistencia si que es
obligatoria, obtenemos datos de informacion muy
util para saber como se desarrolla nuestro trabajo
a corto y largo plazo.

sercran

M3 18,52
79 16 55,26

L] 3 1L1

LI 13,70

” 3 6,28
sy LIS S 5 M 12 25,00

M 28 S2,08

78 15 35,50 V)T 20 6 12,50
79 14 R o1 2 s

*3nixes n £{ dn mnay T
oNatema a 1 de mssy YA ( Santtn Valls = va & anqlia )

—114- APUNTS —19889 — Vol. XXV}



C3TD1 AtUAL QEL NO=A3g DE

nE0e0tes

79

?9

L1+

A corto plazo:

Podemos evaluar la constancia de los alumnos
respecto a la asistencia a las clases, aspecto este
muy fundamental en la vida de un nadador de
competicion.

A largo plazo:

Pasar lista nos ofrece la posibilidad de represen-
tar graficamente la composicidon por edades de la
escuela, y:

a) analizar la asistencia a las clases,

b) saber qué edades tenemos actualmente en la
escuela (% del totai)

c) controlar como se desarrolla la “blisqueda de
talentos” segun edades y sexo.

Motivaciones

Aunque el aspecto fundamental es la formacion
de nadadores, no queremos que éste sea el Unico
motivo para que los nifios vengan al club. Para ello
confeccionamos un calendario social que intercala
actividades oficiales con las sociales.

Alo largo del afio organizamos diferentes “acon-
tecimientos” para ellos:

— Diplomas. Hemos confeccionado tres diplomas
que evaluan diferentes niveles técnicos y habili-
dades acuaticas:

Diploma “A”: elemental

Diploma “B”: primer grado

Diploma “C”: segundo grado. (ver anexo)

— Iniciacién a la competicién. Con ello se pretende
habituar a los alumnos al funcionamiento de una
competicion. Durante 4 jornadas “compiten” en-
tre ellos obteniendo todos la misma recompen-
sa: un diploma y una medalla. (ver anexo).

— Semana de fondo. Una vez al afio organizamos
la “semana de fondo”, durante la cual intentan
nadar el maximo numero de metros en las cla-
ses. Al finalizar se les entrega un diploma en el
que se acredita el total de metros nadados. Es
curioso observar la progresion en kilometraje a
lo largo de los afios. (ver anexo).

— Excursiones a la playa, a la nieve y jornadas de
convivencia ayudan a los nifios a integrarse ple-
namente en nuestro “club”.
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ANEXO

GRAFICA COMPARATIVA
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