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Natacion de Olimpiadas Especiales
Guia de Entrenamiento

Bienvenido a la Guia de entrenamiento para natacion de Olimpiadas Especiales. Esta guia se ha
disefiado para proporcionar informacién valiosa que los entrenadores y personal deportivo de
todo los niveles y habilidades pueden utilizar como ayuda durante el entrenamiento de los
atletas de Natacion de Olimpiadas Especiales.

Esta guia debe leerse junto con las Reglas de Natacion de Olimpiadas Especialesy el Articulo 1
de Reglas de Deportes de Olimpiadas Especiales.

Tenga en cuenta que esta guia es solo un recurso que puede ser (til para usted a medida que
progresa en su carrera como entrenador. A medida que desarrolle su propio estilo de
entrenamiento, encontrard otros libros, sitios web, revistas y entrenadores que le ayudaran a
configurar su enfoque de entrenamiento. jSiempre sea curioso! jEsté siempre abierto a nuevas
ideas! {Siempre mantenga a sus atletas en el corazén de su entrenamiento!
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Los beneficios de la nhatacion

La natacién es uno de los deportes mas populares del mundo. A diferencia de otros deportes,
la nataciéon es una destreza de vida que se ensefa, primero que nada, para garantizar la
seguridad y, después, para propdsitos de deporte y competicion. Esta guia de entrenamiento
ayudard al entrenador a ensenar destrezas y estrategia que le permitirdn convertirse en un

nadadory competidor exitoso al atleta de Olimpiadas Especiales.

Longevidad del Desarrollo
deporte personal

Beneficios
de la

natacion

Destreza de

Seguridad vida

Figura1: Los beneficios de la Natacién

La natacién ofrece varios beneficios a los participantes desde el aspecto social hasta la mejora
de la salud y el bienestar. La Natacién de Olimpiadas Especiales les ofrece a los atletas la
oportunidad de participary competir en una gama de eventos mientras que también desarrollan
nuevas destrezas. Las destrezas pueden progresar conforme crezca el interés de los atletas en
el deporte. Conforme aumente el interés, algunos aspectos del deporte podrian necesitar de
una mayor atencion al detalle. Sin embargo, el entrenador siempre debe ensefnar y entrenar las

destrezas que vayan mejor con las necesidades de la persona.
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Las distancias oficiales para todos los eventos de Olimpiadas Especiales se llevardn a cabo en

una piscina de metros. Las competiciones locales podrian realizarse para cualquier distancia. Sin

embargo, los tiempos oficiales para las piscinas de metros se clasificardn con la primera

prioridad para las competiciones internacionales para cualquier distancia. Los eventos de

natacién van desde los 25 metros a los 1500 metros en estilo libre, espalda, pecho y mariposa.

Olimpiadas Especiales también ofrece eventos de natacién para los atletas con bajo nivel de

habilidad.

Eventos de desarrollo

15 m caminata
15 m flotacion
15 m patada con tabla
25 m flotacion
15 m natacién asistida

15 m de natacidon sin
asistencia

25 m natacion asistida

25 m patada con tabla

5|Pédgina

Eventos individuales
25 m estilo libre

50 m estilo libre

100 m estilo libre
200 m estilo libre
400 m estilo libre

800 m estilo libre

1 500 m estilo libre
25 m espalda

50 m espalda

100 m espalda
200m espalda
25m pecho

50 m pecho
100 m pecho
200 m pecho
25 m mariposa
50 m mariposa
100 m mariposa
200 m mariposa

100 m combinado individual

400 m combinado individual

Eventos por equipos

4 x 25 m relevos estilo libre
4 x 50 m relevos estilo libre
4 x 100 m relevos estilo libre
4 x 200 m relevos estilo libre
4 x 25 m relevos
combinados

4 x 50 m relevos
combinados

4 x 100 m relevos
combinado

4 x 25 m relevo estilo libre
de Deportes Unificados

4 x 50 m relevo estilo libre
de Deportes Unificados

4 x 100 m relevo estilo libre
de Deportes Unificados

4 x 200 m relevo estilo libre
de Deportes Unificados
4 x 25 m relevo combinado
de Deportes Unificados

4 x 50 m relevo combinado
de Deportes Unificados

4 x 100 m relevo combinado
de Deportes Unificados

4 x 100 m relevo combinado

4 x 25 m relevos mixtos de estilo libre
4 x 50 m relevos mixtos de estilo libre
4 x 100 m relevos mixtos de estilo libre
4 x 200 m relevos mixtos de estilo libre
4 x 25 m relevo combinado mixto

4 x 50 m relevo combinado mixto

4 x 100 m relevo combinado mixto



A 2N

Special Olympiics § ﬁ. ﬁa\

Nota: Todos los eventos de OE se describirdn universalmente en metros (m). Para quienes usen

distancias distintas a los metros (como las yardas) por favor, utilicen la calculadora de

conversiones de Swim Swam que se proporciona para ajustar tiempos y distancias.

Ademas de la natacién en piscina, Olimpiadas Especiales también ofrece Natacion en Aguas
Abiertas, que se ofrece como un deporte separado, las Reglas y guias de entrenamiento se

pueden encontrar en la seccién de Recursos Deportivos y de Entrenamiento del sitio web.
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Lo basico de la natacion

Para comenzar:

Seqguridad

La seguridad es un componente esencial en todas las actividades de OE. Esta seccién de la guia
expondrd las areas de preparacién que los entrenadores de natacién deben conocer cuando se
preparen para realizar una sesién de entrenamiento para cualquier tipo de atleta.

Antes de que comience sus entrenamientos, es esencial realizar una Evaluacion de la Instalacion
para garantizar que todos los aspectos de la instalacién son accesibles y apropiados para los
participantes de sus entrenamientos.

Natacidn en piscina:
La accesibilidad incluye:

Entrada y salida a través de las puertas: entradas/salidas de la instalacién, los vestidores y
las instalaciones sanitarias

Salidas de emergencia: deben estar sefaladas cuidadosamente. Los entrenadores deben
estar familiarizados con los procedimientos de emergencia de la instalacién

Accesos para entrar y salir de la piscina: escaleras/escalones/elevadores si es necesario

Otros requisitos de seguridad:

Salvavidas en turno: ;Hay suficiente cobertura para el nimero de atletas en la piscina?
Ratio de atletas: personal - ;Hay al menos un entrenador en los alrededores de la piscina
y otro en el agua para garantizar la seqguridad de los atletas?
Calidad del agua: Las instalaciones son responsables del mantenimiento de una calidad
aceptable del agua, pero es esencial que usted, como entrenador, revise la calidad para
asegurar que sea segura para sus atletas.
o Lacalidad del agua incluiria:
* Limpiezay balance quimico
» Temperatura minima de 26°C (77°F) o 30°C para los atletas con un tono
muscular bajo y una temperatura maxima de 36°C (97°F)

Debe de haber iluminacién de buena calidad
El lado mas profundo (si existe) debe estar identificado y ser facilmente reconocible
Los alrededores de la piscina deben estar limpiosy no ser resbalosos, y deben estar libres
de cualquier objeto que genere peligro de tropiezo

Natacién en aguas abiertas:
Requisitos de seguridad:

e (alidad del aguay corrientes: ;el agua estd limpia y es seguro nadar en ella?

e Salvavidas: ;Hay salvavidas en turno en las instalaciones seleccionadas?

e Proteccién solar: ya que la nataciéon en aguas abiertas es al aire libre, es esencial que
todos los atletas y entrenadores utilicen suficiente protector solar para proteger su piel.

e Revisiones de temperatura: el agua tiene la temperatura adecuada para la natacién

Esto podria no ser el caso durante los meses invernales

e Peligros existentes: hay cualquier clase de peligro dentro de las instalaciones y sus

alrededores que podrian presentar un peligro para los atletas
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Vehiculos motorizados (botes) o cualquier tipo de embarcacién
Vientos, corrientes, profundidad del agua y escombros sumergidos
Bancos de arena/zonas resbalosas o muy inclinadas

Vida marina

Conocimiento de sus atletas:

Conocimiento de sus habilidades: los entrenadores deben estar al tanto de las habilidades
de sus atletas y de cualquier cuestion de interés que pueda ocurrir durante una sesién o
competicidon de natacién

Una idea de sus habilidades: cudnto entrenamiento han realizado antes, lo que puedeny
no pueden hacer, el equipamiento que podrian requerir para poder participar

Una vez que haya completado la evaluacién de la instalacion y que esté satisfecho con el hecho
de que la instalacién elegida cumpla con los requisitos para sus atletas, puede proseguir a
establecer un calendario de entrenamiento y competiciones.

El calendario de entrenamiento y competicién le permite comunicarse con las partes
interesadas y crear una sensibilizacién comunitaria de su programa.

Representantes de las Instalaciones Programa Local de OE
Entrenadores Voluntarios Atletas

Familias Medios de Comunicacién
Miembros del Equipo de Administracion Oficiales/Jueces
Concientizacion Comunitaria Gobierno Local

Los calendarios de entrenamientos y competiciones pueden incluir (pero no son exclusivas):

Fechas Horas de inicioy de finalizacion
Areas de registro y/o reunién Informacién de contacto de las
instalaciones

Informacién de contacto de los
entrenadores
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Equipamiento

Equipamiento de los atletas

Se requiere de un atuendo de natacién adecuado para todos los entrenamientos y
competidores. Como entrenador, discuta junto a sus atletas el tipo de ropa deportiva que es
aceptable y no aceptable para el entrenamiento y la competicién. Utilice fotos y videos de
juegos de OE anteriores, muestre atletas actuales o anteriores portando la ropa adecuada
durante las competiciones como trajes de bafo, gorrosy lentes para nadar. También debe hacer
referencia a las Reglas de Natacién de OE para garantizar que la ropa que sus atletas estdn
usando esté alineada con los requisitos y regulaciones.

Trajes de bafo

El traje de bano puede ser cualquier cosa que se asemeje a la piel en ajuste y sensacién. Para los
hombres, cualquier traje de bafo corto hecho de tela suave y de secado rdpido como el nailon
o la licra estd bien. Los pantalones cortos deportivos con cintas de ajuste en la cintura y un forro
interior que se ajustan bien en la cintura pueden ser sustituidos.

Para todas las mujeres se recomienda un traje de bano de una sola pieza. El traje debe de ser
ajustado, y cortado de tal forma que no entorpezca los movimientos. El traje de bafo debe ser
lo suficientemente sustancial para quedarse en el cuerpo del atleta mientras entrenan.

Los trajes para correr, ya sean de hombre o de mujer, proporcionardn menos resistenciay mejor
eficiencia en el agua.

Refiérase a las Reglas de OE para confirmar que el traje de bafo que su atleta esta utilizando es
apropiado para la competicién. Hay una cantidad de excepciones a las reglas de la FINA en
las reglas de OE que permiten que los nadadores utilicen prendas de natacién alternativas
debido a razones médicas, religiosas o por modestia.

Nota: En las competiciones Nacionales, Internacionales y de Juegos Mundiales, los directores
de los equipos deben enviar una peticion en nombre de su nadador para utilizar ropa de
natacién alternativa que no vaya de acuerdo con las reglas y regulaciones de [a FINA.

Gorro

Se recomienda el uso de un gorro de natacién ajustado y eldstico. Los gorros de natacidén
evitardn que el cabello le caiga en el rostro al nadador, y por lo tanto generard menos
distracciones. Ademas de mantener seco el cabello del nadador, la razén principal para utilizar
un gorro es reducir a resistencia y friccion con el agua.

Lentes de natacién

Se recomienda utilizar Lentes de Natacién Los lentes de natacién le permiten al nadador meter
la cabeza en el agua con comodidad, y por lo tanto permiten una mejor posicién del cuerpoy
mayor eficiencia. Existen varios tipos de lentes que permiten tener una eleccién, dependiendo
de la cara de cada nadador.

Clips para la nariz

Los clips para la nariz son Utiles para los atletas que tienen problemas para controlar su
respiracién o que tienen problemas sinusales. Tales clips solo deben usarse solo cuando es
necesario.
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Equipamiento de las instalaciones

La natacién requiere del uso de equipamiento deportivo y de dispositivos particulares que se
utilizan en el entrenamiento. Es importante para los atletas que sean capaces de conocer y
entender cémo funciona el equipamiento y cémo los ayuda en su rendimiento

Planchas de toque

Las planchas de toque se utilizan como parte de los sistemas de medicién de tiempos
automaticos, y se localizan en cualquiera de los extremos de la piscina durante algunas
competiciones. Cuando un nadador toca la plancha durante la vuelta o el final de un evento, el
tiempo se registrard y se mostrard en un tablero temporizador digital localizado dentro del drea
de la piscina.

Reloj de ritmo

Un reloj de ritmo se utiliza dentro de un programa de entrenamiento de un nadadory se les
deberia ensefar a los nadadores como leer y usar el reloj. Los relojes de ritmo por lo general
estdn montados en una pared a la vista del nadador. Los relojes de ritmo eléctricos no deben de
colocarse en los alrededores de |a piscina, sino que de preferencia deberfan estar montados en
una pared. También se pueden utilizar relojes de ritmo de baterias.

Dispositivos de tiempo

Se recomienda un sistema de temporizacién completamente automatico (F.A.T, por sus siglas
en inglés) o un cronémetro eléctrico o digital. Cuando se utiliza un F.A.T., los tiempos se
registrardn con centésimas de segundo. La mayoria de los dispositivos manuales de
temporizacién estan equipados con botones de inicio, finalizacién y reinicio. Todos los tiempos
manuales se registrardn con décimas de segundo.

Dispositivos de inicio

Se recomienda un botdn deinicio o uniniciador de tono electrénico con una luz de estrobo para
los atletas con discapacidad auditiva. Si es posible, estos dispositivos se pueden utilizar
ocasionalmente durante las sesiones de entrenamiento para familiarizar a los atletas al sonido
antes de su participaciéon en un evento competitivo.

Durante las sesiones de entrenamiento, los nadadores pueden practicar salidas dentro y fuera
del agua al usar las sefales correctas que se utilizan en la natacién competitiva formal, pero sin
el uso de un botén de inicio profesional.

Los entrenadores pueden sefalarle a un nadador que comience el evento al pararse sobre los
tacos (bloques) o dentro del agua a través de una sefal verbal o al hacer sonar un silbato,
indicdndole al nadador de forma verbal que se ponga en sus marcas y al dar una senal ya sea
verbal o con el silbato para que el nadador deje los tacos. Revise con el salvavidas si es apropiado
usar un silbato mientras se encuentra alrededor de la piscina. Esto es porque un salvavidas
podria utilizar un silbato para sefalar una emergencia.
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Tacos de salida

Un taco de Salida es una plataforma elevada montada al extremo de la piscina desde el cual
comienzan una carrera los nadadores. Tiene una superficie antirresbalante y en la mayoria de
los tacos de salida modernos habrd una seccion de apoyo para los pies en dngulo ajustable
localizada hacia la parte trasera del taco.

Figura 3: Taco de Salida

Figura 2: Taco de Salida

Hay requisitos especificos que deben ser considerados para la colocacién y uso de los tacos de
salida, como la altura, ancho y largo del taco.

Detalles:

Alto: 17.75” | 40 cm
Ancho: 19.7” | 50 cm
Profundidad: 19.7” | 50 cm

Angulo superior: 10° maximo

B3 O

Profundidad de plataforma: 3’3” | 1 m

v Altura de la plataforma sobre el agua: 11.8” |

30 cm

Se recomienda revisar en sus instalaciones acerca de qué tipo y estdndar de taco de salida tienen
actualmente.

Figura 4: Requisitos para los Tacos de Salida

11|Pagina T



A 2N

Special Olympics S ﬁ. ﬁa\

Banderas para nado de espalda

Las banderas para nado de espalda se utilizan en el entrenamiento y en las competiciones.
Estas banderas se cuelgan a cinco metros de cada extremo de la piscinay a 1.18 metros sobre
la superficie del agua. Como parte de una sesidon de entrenamiento de un nadador, ellos deben
practicar el conteo de brazadas que les toma llegar desde las banderas a la pared.

Ayudas de natacién

El uso de ayudas de natacién como tablas de nado, pull buoysy aletas pueden ser efectivos para
mejorar enormemente el progreso del atleta. Tales ayudas pueden usarse en el trabajo de
practica programado en la sesién y pueden ayudar a desarrollar y mantener una buena técnica

de brazada.
‘\.
. 3

Figura 5: Ayudas de natacion - Tubos de Espuma, Pull Buoy, Aletas, Tablas de Nado, Cinturén de Flotacion
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Prepararse para la sesién de entrenamiento

Preparacién de la piscina

Antes de nadar es crucial asegurarse de que el drea es segura y estd despejada de objetos. Las
ayudas de natacién y otro equipamiento para piscina deben estar en un lugar designado. No se
debe dejar equipamiento o articulos desatendidos en el 4rea alrededor de la piscina.

Muchos atletas de Olimpiadas Especiales entrenan en una piscina publica, asi que es importante
que los nadadores estén al tanto de las dreas/carriles establecidos para ellos para propésitos de
entrenamiento.

Aungue la mayoria de los atletas de Olimpiadas Especiales no requieren de instalaciones
especiales para practicar la nataciéon, algunas modificaciones y adaptaciones podrian ser
necesarias por razones de seguridad. Los siguientes son factores necesarios a considerar al
planificar sesiones de entrenamiento de natacién.

o Barreras arquitectdnicas dentro y alrededor de la piscina

o Entradas

o Puertas

o Sanitarios y duchas

o Casillerosy vestidores

o Alrededores de la piscina

o Profundidady condicién del agua

o Temperatura delaguay el aire

o Escaleras, escalones, desniveles y rampas

o Illuminacién

o Revise el plan de emergencia y determine si hay sefiales de emergencia especificas que
se utilizan para identificar una emergencia dentro de las instalaciones

o Verifigue las condiciones de la plataforma resbaladiza y elimine el agua estancada

o Garantice que hay salvavidas certificados que no tengan otra tarea mas que vigilar

o Revise el acceso para las sillas de ruedas

o Siestd en una piscina publica, designe a un adulto/voluntario para que funja como el
observador del grupo. Los salvavidas podian no estar mirando a su grupo/equipo todo
el tiempo

o Revise la ubicacién del equipamiento de seguridad para usos de emergencia en el drea
que rodea la piscina

o Esté al tanto de los otros usuarios dentro del complejo
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Preparacién del drea de entrenamiento en aguas abiertas

Si sus nadadores estdn entrenando para eventos basados en piscinas en aguas abiertas, tales
como lagos, mares, rios y arroyos, es imperativo que evalle el drea de entrenamiento con
antelaciéon para garantizar que sea apropiaday segura.

Los entrenadores deben garantizar que el drea es accesible para sus atletas, apropiada para
el entrenamiento que se esté llevando a cabo (por ejemplo, lo suficientemente profunda para
que los nadadores realicen sus movimientos con seguridad) y libre de peligros que puedan
dafnar o poner en riesgo a los atletas o entrenadores.

En condiciones de aguas abiertas, los entrenadores siempre deben de considerar:

o Las condiciones cambiantes del clima

o Elfactor de enfriamiento por viento

o Lacalidad del agua

o Laprofundidad del agua

o Elterreno del drea especifica: rocoso, lodoso, arenoso, etc.

o Sihayrecepcién de teléfonos méviles en caso de que ocurra una emergencia

o Sitiene detalles de contacto de emergencia (de los servicios y de la familia de sus
atletas) almacenados en el teléfono

o Lleve a cabo una evaluacién de riesgo: si existe algun riesgo de heridas en los atletas o
entrenadores, no debe utilizar esta area

o Sise permiten embarcaciones en el drea

o Hayanimales que puedan causar dafnos en los alrededores

o Sus atletas tienen acceso a instalaciones sanitarias

o  Existen dreas techadas disponibles en caso de calor extremo o de lluvia

o Ha identificado el drea designada para que sus atletas sepan a dénde pueden y no

puedenir

Siempre esté preparado para realizar adaptaciones y modificaciones tanto a su programa
como a las instalaciones en caso de ser necesario. Recuerde que siempre es mejor adaptar el
programa a las instalaciones que no ofrecer ninguln tipo de instruccién o entrenamiento de
natacién.
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Tabla 1: Listas de Verificacion para Instalaciones y Equipamiento para Nadadores Individuales

Equipamiento de natacién de la instalacién Equipamiento
del nadador
O Aletas O Lentes de natacién
Banderas O Clips para la nariz
Tablas de nado O Gorros de natacién
O Toallas + Microfibras

secantes

O

Pull buoys Trajes de bafio

O
O
O Relojde ritmo
O
O

Crondmetros
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Recursos de Condicion Fisicay Fit 5

Fit 5 + Nutricién e hidrataciéon

Olimpiadas Especiales proporciona una gama de recursos fantdsticos de Condicién Fisica que
los entrenadores vy atletas pueden utilizar para ensefarse en las mejores practicas sobre la
actividad fisica, nutricién e hidratacién.

Hay muchos beneficios de la condicién fisica relacionados con la salud y el rendimiento para
los atletas de OE.

A N
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Beneficios de la Condicién Fisica para los atletas

« Aumento del rendimiento deportivo a través de una mejora de
« Resistencia/fortaleza.
«  Velocidady agilidad.
* Fuerzay potencia.
« Flexibilidad.
« Pesosaludable.

« Aumento en los niveles de energia, mejor concentraciény una mejora en el periodo de
recuperacion después de las practicas y juegos.

« Reduccién de lesiones relacionadas con los deportes.
« Menorriesgo de enfermedades y enfermedades crénicas.

¢ Mejoraen la calidad de vida.

Actividad fisica fuera de OE

Es vital que los programas de Olimpiadas Especiales no sean la Gnica fuente de actividad fisica
y ejercicio para los atletas. Como entrenador, debe de animar a sus atletas para que se
gjerciten diariamente y ensefarles formas de mantenerse activos fuera de la practica
deportiva organizada.

Hay varias formas de que los atletas se pueden ejercitar para mantenerse sanos cuando estan
en casa. Caminar, correry dar saltos son formas simples en las que un atleta se puede ejercitar
en solitario y trabajar en su condicién fisica cardiovascular. Las clases de Acondicionamiento
Fisico como el yoga, la fuerza central, el entrenamiento por intervalos (HIIT) y muchos otros
mds son formas grandiosas para que un atleta trabaje en su salud y condicién fisica fuera de
la practica deportiva organizada.

Olimpiadas Especiales ofrece la Guia de Fit 5 para que la usen los atletas y los entrenadores.
Como entrenador, es un gran recurso que puede usar cuando les ensefe a sus atletas los
beneficios de la actividad fisica para su salud general y para su rendimiento deportivo.
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Fit 5

La Guia de Fit 5 es un plan para la actividad fisica, nutricién e hidratacién que puede ayudar a
mejorar la salud y condicién fisica de los atletas y hacerlos los mejores atletas que pueden ser.
Proporciona una bateria de ejercicios fantdastica que los atletas deben hacer para ayudarles a
mejorar las destrezas necesarias para su deporte. Los ejercicios incluidos se enfocan en la
resistencia, la fuerza, |a flexibilidad y el equilibrio.

Figura 6: Tarjetas de
Condicién Fisica de Fit 5

Ademds de estos recursos, hay numerosos videos disponibles aqui para que los atletas y los
entrenadores los vean y los utilicen cuando lleven a cabo estos ejercicios como parte de sus
planes de entrenamiento.

Nutricién

Comer saludable es importante para su salud y su rendimiento deportivo. La nutricién y la
hidratacién son puntos clave en la preparaciény el periodo de recuperacién de un atleta para
todas las formas de ejercicio. Sin embargo, la mayoria de los atletas no comprenden la
conexién entre la nutricién/hidratacién y el rendimiento deportivo. Como entrenador, es
importante que enfatice esta conexidon y que les ensefie a sus atletas los habitos correctos.
Esto es especialmente importante para los atletas de Olimpiadas Especiales, ya que tienen un
mayor riesgo de obesidad.

Es vital ensenarles a los nadadores la importancia de calcular los horarios de sus alimentos o
refrigerios antes de un entrenamiento o competicién, ya que corren el riesgo de sufrir de
calambres en el agua, lo que podria ser sumamente peligroso para el nadador. Informe a sus
atletas acerca del riesgo de comer muy cerca de la hora en la que ingresardn a la piscina y
enséneles sobre las mejores horas para comer y los mejores alimentos que pueden ingerir
para garantizar que tengan la energia suficiente para rendir bien.

Se recomienda hacer comer el Ultimo alimento o bocadillo al menos 90 minutos antes de
entrar a a piscina. Esto garantiza que el nadador pueda digerir la comida y que esta estara
disponible como fuente de energia para cuando ellos comiencen a nadar.

Puede utilizar la secciéon de nutricién e hidratacién en la Guia Fit 5 para ensefarles a sus atletas
los principios bdsicos. El registro de nutricién, hidratacion y actividades puede ayudar a sus
atletas a prestar mayor atenciéon a estos elementos en casa.
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Tarea: Considere tomar 5 minutos al finalizar la practica para cubrir los consejos de nutricién
e hidrataciéon. Enséfeles a los padres y cuidadores la informacién que se comparte con los
atletas para que puedan ayudar a los atletas a comer de forma sana en casa.

Comidas saludables @

Usted sabe que las frutas y los vegetales son importantes para su salud, pero a veces puede ser dificil saber qué alimentos

deberia estar comiendo. Aqul tiene una lista de todos los grupos de alimentos y algunas opciones en cada grupo:

Carnes y frijoles

Vegetales

e e g, bl
e

Figura 7: Seccién de nutricion - Guia Fit 5
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Hidratacién

El agua es otro combustible importante para los deportes y para la vida. Beber la cantidad
correcta de agua es importante para su salud, y también puede ayudarlo en su rendimiento
deportivo. Los entrenadores deben ensefarles a sus atletas los beneficios de beber suficiente
agua todos los dias.

La Guia Fit 5 tiene una seccién acerca de la hidratacién que proporciona informacién para los
entrenadores acerca de las cantidades de agua que los atletas deben consumir, los signos de
deshidratacién en los atletas y la mejor eleccion que pueden hacer los atletas al buscar una
bebida.

Los entrenadores deben de animar a los atletas a que se hagan responsables de su propia
hidratacién antes de llegar al entrenamiento y después de salir del entrenamiento. Siga la guia
simple que estd a continuacién acerca de cémo pueden mantenerse hidratados usted y sus
atletas antes, durante y después de las sesiones de entrenamiento.

Hidratacion ()

El agua es otro combustible importante para el deporte y la vida, Beber la cantidad correcta de agua es
importante para su salud, y también puede ayudarlo en su desempeno atlético,

iSu meta con FIT 5 es beber 5

botellas de agua cada dia!

La botella deberd ser de 16-200z 0 500-600m!
SUG

_ Bebadeunabotellade agua deportiva para hacer el seguimiento de su FIT 5. Las botellas
deportivas pueden ser rellenadas y pueden contener 16-200z o 500-600m| de agua.

Figura 8: Seccién de Hidratacion - Guia Fit 5

Por lo general, los nadadores no se dan cuenta de que se estdn deshidratando porque no
sienten el sudor en su piel ni el aumento de la temperatura de sus cuerpos. Como entrenador
de natacién, es muy importante ayudar a sus atletas a mantenerse al tanto de su hidratacién.
Anime a los atletas para que beban una botella de agua (16 a 200z/500 a 600ml) una hora o
dos antes de la practica para que se presenten bien hidratados. Recuerde hacer pausas para
tener descansos para tomar bebidas durante una sesibn de entrenamiento.
Recomendariamos pausar cada 15 a 20 minutos para darle a su atleta la oportunidad de
rehidratarse, ya que pierden agua mientras se ejercitan. Anime a sus atletas a beber una
botella de agua (16 a 200z/500 a 600ml) durante la sesién de entrenamiento para asegurar
que no se deshidraten. Cuando beban, los atletas deberian tomar pequenos sorbos de agua,
en lugar de tomarla toda de una vez, jya que en ese caso podria quedarse en sus estdbmagosy
causar incomodidad al hacer ejercicio! Finalmente, anime a sus atletas a beber agua después
de la practica para ayudarles a recuperarse de su entrenamiento.
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Calentamiento/enfriamiento para natacién (prevencién de
lesiones)

Calentamiento

Antes de comenzar cualquier forma de actividad fisica siempre debe de llevar a cabo un
calentamiento. Un calentamiento debe estar disefado para preparar al cuerpoy la mente para
la actividad fisica y reduce el riesgo de que ocurran lesiones.

Propésito del calentamiento

e Incremento gradual de la temperatura corporal

e Incremento gradual de ritmo cardiaco

e Incremento gradual del ritmo de respiracién

e Incremento de la circulacién sanguinea a los musculos activos

e Incremento del rango de movimiento de los grupos musculares primarios para su deporte

e Preparacién mental

Como puede ver, los calentamientos son de suma importancia para la preparaciéon de los
atletas para cualquier actividad fisica. Incrementar la temperatura corporal y el flujo
sanguineo a los musculos activos es clave para que los atletas eviten sufrir lesiones mientras
se ejercitan. Un incremento gradual de la temperatura corporal reduce las posibilidades de
que un atleta sufra de lesiones musculares o en los tendones mientras que un incremento del
flujo sanguineo hacia los musculos activos garantiza la entrega de los combustibles
importantes que se requieren para la produccién de energia. Ademas de esto, el
calentamiento ayuda a los atletas a aumentar el rango de movimiento que tienen en sus
musculos. Esto prepara adecuadamente a los musculos activos de los atletas para los
movimientos que estardn realizando (estiramiento, generaciéon de potencia, estabilizacién del
cuerpo, etc.). Finalmente, un calentamiento adecuado preparara al atleta para hacer ejercicio,
esto incluye un aumento del enfoque en la practica o en la competicién, palabras positivas a
si mismo o una mejor motivacién al saber que se encuentran preparados fisicamente para
hacer ejercicio.

Se recomienda llevar a cabo un calentamiento completo y especifico para el deporte durante
al menos 10 minutos antes de comenzar las actividades de entrenamiento o competicién.

Completo implicaria hacer un calentamiento de todas las partes del cuerpo. Enféquese
especialmente en los grupos musculares principales involucrados en la natacién. jlntente
comenzar desde la cabeza e ir trabajando hacia abajo!

Especifico para el deporte implicaria realizar movimientos que su atleta llevaria a cabo
durante su ejecucién. Para la natacién, puede incluir circulos con los brazos,
balanceos/patadas con las piernas y rotaciones de hombro con un poco de trabajo de
respiracion.
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Los calentamientos deberian incluir tres componentes especificos:

1. Actividad aerdbica para aumentar el ritmo cardiaco
e Esto puede ser caminar, trotar, ciclismo o saltos.
2. Estiramiento dindmico
e El estiramiento dindmico consiste en movimientos controlados y activos que
llevan las partes del cuerpo a su maximo rango de movimiento.
3. Movimientos especificos para el deporte
e Las destrezas o movimientos que son fundamentales para su deporte.
e Los movimientos que el atleta completard en el entrenamiento o en la
competicién.

Vea nuestro Suplemento para calentamiento y enfriamiento para ver mds informacién
acerca de los componentes del calentamiento.

Calentamiento terrestre (fuera del agua):

Nota: Si realiza su calentamiento en los alrededores de la piscina, primero debe garantizar que esté
despejada de cualquier peligro, charcos de agua y que no tenga piso resbaloso. Garantice que los
atletas estdn a varios pies/metros lejos de la piscina.

Ejemplo de calentamiento 1:

o Trotar en el lugar (Nivel de Resistencia 2 - Tarjetas de Condicién
Fisica)

o Golpes rapidos (Nivel de Resistencia 1 - Tarjetas de Condicién
Fisica)

o Trotar en el lugar Levantando las Rodillas (Nivel de Resistencia
4 - Tarjetas de Condicién Fisica)

o Estiramiento Lateral (Nivel de Flexibilidad 4 - Tarjetas de
Condicién Fisica)

o Patadas de Isquiotibiales (mantenga el equilibrio contra una

Estiramiento dindmico: pared o compaiiero)

(Nivel de Fuerza 1 - Tarjetas de Condicién Fisica)

Actividad aerébica:

o Balanceo de Hombros + Brazos (un solo brazo + ambos brazos)
o Abrazos en el pecho
Movimientos especificos | o Aleteo con las piernas (recostado en la espalda)
para el deporte: o Movimientos de brazos con énfasis en la respiracion
Ejemplo De Calentamiento 2:
Actividad aerébica: o Saltos (brincar la cuerda) / saltos con la sombra (sin cuerda)
o Rodillas elevadas + trote con patadas hacia atrds
o Estiramientos Laterales
Estiramiento dindmico: | © Balanceos de Piernas
o Circulos con los Brazos
o Balanceo de los Brazos
Movimientos especificos | o Sentadillas de Sumo - lento al bajar - sea explosivo al subir
para el deporte: o Movimientos de brazos con énfasis en la respiracion
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Calentamientos dentro del agua:

Ejemplo de calentamiento 1:

Actividad aerébica: o Trotar en el lugar (dentro del agua)

o Elevacién de rodillas

o Trote con patadas hacia atrds (mantenga el equilibrio contra la
pared de la piscina)

Estiramiento dindmico: o Estiramiento Lateral (Nivel de Flexibilidad 4 - Tarjetas de
Condicion Fisica)

o Patadas de Isquiotibiales (mantenga el equilibrio contra la pared

de la piscina)

Hombros + balanceo de brazos

Patear (sosteniendo la pared)

Patear utilizando una tabla

Nadar suave 100 m 0200 m

Movimientos especificos
para el deporte:

O O O |O

Ejemplo de calentamiento 2:

Actividad aerébica: o Elevacién de rodillas

o Saltos de rana (iday vuelta 5 m)

o Correr en un lugar (tan rdpido como pueda durante 10

segundos)

Estiramientos laterales

Balanceos de piernas

Circulos con los brazos

Balanceo de los brazos

Movimientos especificos Patear (sosteniendo la pared): intente especificar el tipo de
. brazada para el cual estd practicando.

para el deporte: Patear utilizando un pull buoy/tubo de espuma

o Nadarsuave 100 m o0 200 m

Estiramiento dindmico:

O |0 O O O

(@)

Enfriamiento

Cuando su entrenamiento, practica o sesién deportiva termine, siempre debe llevar a cabo un
enfriamiento. Para sus atletas, el enfriamiento es tan importante como el calentamiento. Un
buen enfriamiento le permite al organismo volver gradualmente a un estado de reposo.

Propoésito del enfriamiento:

. Reducir el ritmo cardiaco.

Reducir la frecuencia respiratoria.

Reducir la temperatura de los mudsculos y del organismo.

Permitir que el flujo sanguineo a los muisculos que estuvieron activos vuelva al nivel de
reposo.

Reducir el dolor muscular.

Mejorar la flexibilidad.

Mejorar el periodo de recuperacién luego del ejercicio.

. Promover la relajacion.
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Un enfriamiento tipico incluye actividad aerdbica ligera sequida de estiramiento. Esta actividad
aerdbica debe gradualmente reducirse en intensidad y dificultad. Pueden ser unas cuantas vueltas
al 50% de intensidad con una tabla o un pull buoy, o nado estilo libre.

El enfriamiento puede llevarse a cabo dentro o fuera de la piscina para reducir la frecuencia
cardiaca, pero recomendamos realizar los ejercicios de estiramiento en la piscina.

Los enfriamientos son la oportunidad perfecta para que los entrenadores lleven a cabo una sesion
de informe con sus atletas y que analice la sesidon que acaban de tener. Hagales a sus atletas
algunas preguntas abiertas e informativas que los hagan pensar acerca de la sesiéon y de lo que
aprendieron. Ademas de que los atletas refuerzan los puntos del entrenamiento que les ha dado,
también le da a usted, como entrenador, la oportunidad de ver qué funciona para cada atleta de
forma individual.

Preguntas abiertas: Preguntas que no pueden responderse con un 'Si' o 'No', por ejemplo:

";Qué parte de la sesion de entrenamiento fue tu reto mds grande hoy?"

Preguntas informativas: Preguntas que proporcionan informacién Gtil para usted, como
entrenador, y para el atleta.

Ejemplo de enfriamiento 1:

Natacién de o Nadar lentamente 200 m mientras se realizan brazadas alternativas.
baja intensidad: | © Brazadas y deslizamiento (Préctica 1.4)

Estiramientos: o Estiramiento lateral

o Estiramiento de las pantorrillas (Nivel de Flexibilidad 1 - Tarjetas de Condicién
Fisica)

o Pose del nifio (Nivel de flexibilidad 1 - Tarjetas de Condicién Fisica)

o Estiramiento de cuédriceps (Nivel de Flexibilidad 2 - Tarjetas de Condicidn Fisica)

o Estiramiento de vallista modificado (Nivel de Flexibilidad 2 - Tarjetas de
Condicioén Fisica)

o Estiramiento de mariposa (Nivel de Flexibilidad 3 - Tarjetas de Condicién Fisica)

o Estiramiento de triceps (Nivel de Flexibilidad 3 - Tarjetas de Condicién Fisica)

o Estiramiento de rotacién sentado (Nivel de flexibilidad 5 - Tarjetas de Condicién
Fisica)

o Estiramiento de rotacién de hombros (Nivel de flexibilidad 5 - Tarjetas de
condicidn fisica)

Ejemplo de enfriamiento 2:

Natacién de o Nadar lentamente 200 m mientras se alternan las brazadas.

baja intensidad: Alcanzar (practica 1.2)

Ejercicios de flotacién

Estiramiento lateral

Estiramiento de las pantorrillas (Nivel de Flexibilidad 1 - Tarjetas de Condicién

Fisica)

o Pose del nino (Nivel de flexibilidad 1 - Tarjetas de Condicion Fisica)

o Estiramiento de cuédriceps (Nivel de Flexibilidad 2 - Tarjetas de Condicién Fisica)

o Estiramiento de vallista modificado (Nivel de Flexibilidad 2 - Tarjetas de
Condicién Fisica)

o Estiramiento de mariposa (Nivel de Flexibilidad 3 - Tarjetas de Condicién Fisica)

o Estiramiento de triceps (Nivel de Flexibilidad 3 - Tarjetas de Condicién Fisica)

o Estiramiento de rotacién sentado (Nivel de flexibilidad 5 - Tarjetas de Condicién
Fisica)

o Estiramiento de rotacién de hombros (Nivel de flexibilidad 5 - Tarjetas de
condicién fisica)

Estiramientos:

O 0|0 O
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Lesiones comunes en la natacién

Las lesiones son problemas para los atletas de cualquier disciplina y de todos los niveles. Es
benéfico para los entrenadores ser conscientes de las lesiones comunes que los atletas
podrian experimentar en sus disciplinas.

Codo

Espalda Hombro

baja

Tobillo

Rodilla

Figura 9: Lesiones Comunes en Natacion

El gréfico anterior destaca cinco de los sitios de lesiones mas comunes para los nadadores. De
estos sitios de lesiones, el mds comUn de todos podria ser el hombro. Cualquier lesién que
puedan sufrir los atletas durante el entrenamiento de OE debe ser atendida de inmediato
por un profesional de la salud (doctor, enfermera y fisioterapeuta). Si un atleta se reporta
ante usted con signos o sintomas de cualquier tipo de lesién, se recomienda que los remita
con un profesional de la salud.

El calentamiento y enfriamiento apropiado puede ayudar a reducir tanto las lesiones agudas
como por el uso excesivo especificas de la natacion. Ademads, el entrenamiento de fuerzay
flexibilidad ya sea durante la practica o en casa puede prevenir ain mas las lesiones y mejorar
el rendimiento. Especificamente, la fuerzay flexibilidad en los hombros debe ser el enfoque
principal cuando se intenta evitar una lesién.
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Acondicionamiento fisico especifico para la nataciéon
El acondicionamiento fisico es la mejora de la salud fisica a través de ejercicios programados.
El acondicionamiento fisico especifico para la natacién es el uso de ejercicios relacionados
especificamente a los movimientos utilizados por los nadadores para desarrollar una
condicién fisica especifica para la natacién. Los componentes principales del
acondicionamiento fisico son la resistencia cardiovascular, la fuerza musculary la resistencia
general, flexibilidad y desarrollo de destrezas. El entrenamiento de acondicionamiento se
puede completar utilizando solo el peso del propio cuerpo del atleta o al agregar resistencia
adicional a través de bandas eldsticas, pesas y cualquier otro equipamiento basado en la
resistencia.

En la natacién, estos componentes pueden desarrollarse dentro del agua o fuera de esta a
través de varios ejercicios, actividades y practicas. En el pasado, los entrenadores se habrian
enfocado en el acondicionamiento dentro del agua en un esfuerzo por mejorar el rendimiento
de su nadador a través de duraciones largas y varias intensidades. Ahora sabemos que la
combinacién de acondicionamiento dentro y fuera del agua es lo mas optimo para el
rendimiento del nadador.

Acondicionamiento dentro del agua:

El acondicionamiento dentro del agua serd el mas especifico para la disciplina de los
nadadores, ya que replica lo que hardn durante las competiciones. Algunos ejemplos del
acondicionamiento dentro del agua son:

e Intervalos de tiempo
e Longitudes restringidas (como solo nadar con la parte superior del cuerpo, sin patadas)
e Nadar con resistencia anadida (como utilizar un cinturén atado a una banda elastica o
a un cono)
Acondicionamiento terrestre:

El acondicionamiento terrestre involucra aumentar la fuerza, resistencia y flexibilidad en los
musculos que se utilizardn mas durante la natacién. Esto se puede realizar a través de una
variedad de métodos utilizando ya sean ejercicios de peso corporal o aquellos con resistencia
agregada. Algunos ejemplos de acondicionamiento terrestre son:

e Ejercicios con bandas de resistencia
o Subiry bajar con los brazos rectos
o Extensiones de triceps
o Aviones en reversa
e Ejercicios de fuerza central
o Plancha frontal/lateral
o Elevaciones de piernas
o Giros con balén medicinal
e Ejercicios de fuerza con peso corporal
o Dominadas/Barras
o Lagartijas
o Sentadillas
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Recursos de Bienestar Fisico
Bienestar Fisico para los entrenadores enlace.

Ademas de la Guia Fit 5y del contenido disponible en linea, Olimpiadas Especiales también
ofrece cursos especificos de Bienestar Fisico en donde los entrenadores pueden aprender mas
acerca del Bienestar fisico, los atletas de OE jy cémo ambos trabajan juntos!

El curso incluye:

o Entrenamiento en linea para el entrenador de bienestar fisico

o Bienestar fisico para el entrenador deportivo

o Entrenamiento en linea de bienestar fisico inclusivo
Los entrenadores en jefe pueden considerar traer a un entrenador para que trabaje
especificamente en la condicién fisica relevante para su deporte (entrenador de
acondicionamiento fisico), o podrian utilizar a su entrenador asistente y hacer que se entrene
en los cursos en linea para ganar ain mas conocimiento de la condicién fisica para liderar en el
entrenamiento de condicién fisica para sus atletas. De cualquier forma, animamos a los
entrenadores jefe a que utilicen el médulo de aprendizaje en linea como una forma de mejorar
sus conocimientos y comprender el bienestar fisico.

Revise learn.specialolympics.org para encontrar estos cursos, ademds de muchos otros cursos
disponibles, jy comience a aprender hoy!

26|Pagina o5


https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/Fitness-Fit-5-Guide-Spanish.pdf?_ga=2.258153546.1519479322.1605518825-577458026.1603281229
https://learn.specialolympics.org/Default.aspx

El rol del entrenador es multidimensional,
complejo y retador. También es uno de los
aspectos mas gratificantes de estar involucrado
en el deporte. El entrenador facilita que los
atletas se involucren en un deporte, con
compaferos, oponentes, seguidores y para
impulsarse a si mismos a mejorar. Los
entrenadores deben asumir multiples roles
mientras se involucran con los atletas, familiares,
jueces y otras partes interesadas. Los roles
pueden ir desde profesor hasta consejero o de
mentor a motivador. Todos ellos son partes

importantes del desarrollo de un atleta.

El rol del entrenador
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Docente

*Demostrador

*Asesor

*Consejero

Mentor

*Psicdlogo

*Planificador

Figura 10: Algunos de los roles del
entrenador

McKensie (2013) describio el entrenamiento como "una montana rusa constante”, pero Horton (2014)
siente que es mds como una "feria divertida" llena de juegos: algunos dan miedo, otros son

emocionantes y muchos otros son ordinarios.
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MARCO DE TRABAJO
CONTINUO DE LOS

ENTRENADORES:
El marco de trabajo continuo de los
entrenadores (CCF, Coaches

REFLEXIONE PREPARESE i . )
Continuum Framework en inglés)

muestra el proceso constructivo de
entrenamiento que OE promueve que
DA FACL'g;EA ’ usen los entrenadores. El CCF se

ATLETAS enfoca en 4 componentes clave del
entrenamiento que ayudard a los
entrenadores a llevar a cabo las
mejores  practicas  mientras  se
garantiza que los atletas sean la parte
central de su entrenamiento.

Figura 11: El marco de trabajo continuo de los entrenadores

El entrenamiento deberia estar centrado en el atleta, esto quiere decir que los
entrenadores deben priorizar las necesidades de sus atletas cuando se preparen para
una sesion de entrenamiento o competicién. El marco de trabajo anterior demuestra un
ejemplo del proceso de entrenamiento y como los entrenadores pueden enfocar la

planificacién del entrenamiento de sus atletas.

% PREPARESE: Todas las sesiones de entrenamiento deben prepararse antes de llegar.
Esto reduce la presién para el entrenador en el sitio, resulta en mejores sesiones de
entrenamiento para los atletas y permite un mejor progreso de los entrenamientos
conforme avanzan las sesiones.

(Cémo?
e FEstablezca una estrategia (para su siguiente sesién y proximo
bloque/temporada - Periodizacién);
e Eltema de esta sesion;
e Determine qué les entregard a sus atletas;
e Las metas clave (puntos);

e Posibles progresiones y regresiones (si son necesarias para grupos e
individuos).

28|Pagina o5



% FACILITE A LOS ATLETAS: Todas las sesiones deben estar centradas en los atletasy

A AN

Special Olympiics S ﬁ. ﬁai

deben considerar las necesidades individuales de cada atleta cuando se trata de

progresiones.

;Cémo?

Identifique y ajuste a las necesidades individuales y diferencias de sus atletas;
Construya relaciones con sus atletas;

Vaya al ritmo de cada atlets;

Emparéjelos/agripelos con atletas con niveles similares de habilidad;

Felicite por el esfuerzo;

% ADAPTE: La estructura de las sesiones no debe seguirse de forma estricta. El

entrenamiento es dindmico, lo que significa que debe ser ajustable en caso de que

suceda algo no planeado. Esto significa que sus planes siempre deben de incluir

varias opciones. Debe estar preparado con una actividad de respaldo una progresién

o una actividad simplificada si descubre que simplemente no esta funcionando como

lo planed. jEso estd bien! Les pasa a todos los entrenadores, jla diferencia es que los

entrenadores efectivos estan preparados para ello!

(Cémo?

Observe cémo rinden los atletas en las tareas designadas;

Demuestre la mejor practica/técnica;

Si se requiere, adapte/cambie componentes de la sesién para que se adapten
a los atletas;

Ayude a los atletas con los componentes dificiles cuando sea necesario;

Ofrezca retroalimentacion para ayudar a los atletas;

% REFLEXIONE: La reflexion es un componente clave del proceso de entrenamiento.

Les presenta a los entrenadores la oportunidad de analizarse y de mejorarse a si

mismos después de una sesién de entrenamiento.

(Cémo?

EvallGe como fueron las sesiones;
o Administracion del tiempo; Contenido; Cémo les hablé a los atletas; La
entrega de puntos clave;
o ¢Fue Claro, Concisoy Consistente? (Las 3 C)
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o ¢Qué salid bien? ;Qué puede mejorar?

e Reflexione envarios puntos durante su bloque/temporada de entrenamiento
o ¢Estdlogrando la estrategia que se establecié?
o ¢(Qué ha estado saliendo bien?; ;Qué puede mejorar de ahora en
adelante?
e Ajuste
o Después de la reflexién, identifique qué cambiaria para mejorar su
proxima sesion.
e Sea critico, constructivo y honesto con usted mismo.
e Utilice a un 'amigo critico'
o Pregulntele a otro entrenador, asistente deportivo o0 a un amigo que
observe su sesidony que le dé una retroalimentacion honesta.

o Tenga la mente abierta, sea receptivo a las ideas de los demas.

Recuerde: Sus atletas siempre aprenderdn las habilidades a ritmos diferentes, tengan o
no una discapacidad intelectual. La habilidad de entrenar es proporcionar actividadesy
retos que cubran las necesidades de todos sus atletas.
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COMO INCLUIR A LAS PERSONAS CON DISCAPACIDAD INTELECTUAL
EN SUS SESIONES DE ENTRENAMIENTO

o Elnivel de apoyo que requiere un atleta puede variar dependiendo de su nivel de
habilidad.

o Utilice una variedad de estilos de entrenamiento, incluyendo muchas
demostraciones y sefales visuales.

o Felicite cuando se logre el éxito, anime cuando no.

(Conforme vaya conociendo a sus atletas, conozca qué estilos de entrenamiento y
enfoques les ayudan a aprender mejor. jCada persona es tnica!).

o Construya una rutinay genere familiaridad en sus sesiones.

(Esto puede ser especialmente util para atletas con desérdenes del espectro autista, asi
pueden sentirse preparados para lo que viene. Los cambios de horarios, planes y
expectativas pueden ser un reto en particular)

o Planeey permita un tiempo adicional para ofrecer apoyo o para ajustar los planes
en caso de ser necesario.

o Deinstrucciones claras, concisas y consistentes y repitalas con frecuencia.

o Demuestre un elemento a la vez de las practicas especificas del entrenamiento, y
avance a un ritmo que puedan manejar sus atletas.

o Utilice palabras activadoras para condensar las instrucciones y sea consistente con
la terminologia.

o Comuniguese directamente con sus atletas. Utilice a quienes los apoyan para
obtener una mejor comprensién de cédmo comunicarse directamente con el atleta
de la mejor manera.

(Esas personas le ayudardn a comprender la mejor forma de comunicarse con ellos)

o Cuando sea pertinente, proporcione informacion accesible y facil de leery
considere otras técnicas de comunicacién no verbal, como videos, imdgenesy
demostraciones.

o Cuando aplique, empareje a su participante con un companero comprensivo que
tenga la habilidad de explicar los conceptos de forma clara, concisa y con paciencia.
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Impedimento Apoyos

Discapacidad auditiva Si el nadador utiliza sefas, entonces un entrenador
con la habilidad de comprender y usar senas es una
ventaja

Practique las "Partidas por Toque" con su nadador.

Si estd disponible, practique las partidas utilizando
una luz de estrobo electrénica.

Discapacidad visual Ayude a los nadadores para moverse alrededor de
la piscina, sintiendo las
orillas/paredes/carrileras/escaleras de

entrada/salida. Uso del equipamiento/ forma de la
tabla de natacién, etc. Vision baja o que utiliza
lentes: utilizar Lentes de Natacién con receta
podria ayudar en gran medida, pero suelen ser
costosos.

No ambulatorio Podrian requerir una silla de ruedas y ayuda para
entrar al agua, podrian necesitar una silla para
piscina o un elevador para piscina. Bajo tono
muscular, el balance en el agua podria estar

comprometido.
No verbal Utilice tableros y senales para la comunicacion
Fisico Apoyos
Bajo tono muscular Cambia el centro de flotacién en el agua, el

balance de los nadadores estd comprometido. El
movimiento podria estar inhibido.

Pardlisis cerebral No asuma que los nadadores con esta
discapacidad no pueden comprender lo que dice.
A veces podrian tener una habilidad del habla
comprometida, o incluso ser no verbales, tener
bajo tono muscular y estar imposibilitados para
demostrar habilidades especificas en las
brazadas, etc.

Sindrome de Down A menudo con un tono muscular pobre o reducido con
un cuello mds corto. Podria tomarles mds tiempo
para lograr los hitos de actividad fisica, pero con el
tiempo logrardn todas o la mayoria de ellas.

Dario de la médula espinal Tetraplejia (la no movilidad de los cuatro
miembros) o paraplejia (la no movilidad de dos
miembros): puede requerir de un apoyo mayor o
alternativo para entrar y salir del agua, asi como
cuando se encuentre en el agua.

De cualquier forma, es importante que el entrenador busque y obtenga de los
demas/profesionales la informacién sobre las mejores formas de apoyar a un nadador
con una discapacidad fisica para que lo logre.

32|Pagina o5



A AN

Special Olympiics '§ ﬁ. ﬁa\

Entrenamiento de atletas de OE

Olimpiadas especiales ofrece un nimero de recursos para ayudar a los entrenadores nuevos 'y
actuales a mejorar su conocimiento del entrenamiento de atletas de OE. Los entrenadores
pueden utilizar estas estrategias probaday efectivas para mejorar el aprendizaje de los atletas,
asi como su experiencia general en los deportes de Olimpiadas Especiales. Recuerde, nuestros
atletas son personas Unicas con intereses, gustos y aversiones particulares, y formas de
expresion variadas. Ser flexible y abierto a nuevas percepciones garantizard que, trabajando

juntos, todos tengan una experiencia valiosay gratificante. Esta Guia répida de referencia de OE

para el Entrenamiento de Atletas de OE es uno de los mdltiples recursos disponibles para

entrenadores en nuestro sitio web de Recursos de Olimpiadas Especiales.

Construya
una relacion
con su
nadador

Ensefie los
fundamentos
y después
trabaje en las
habilidades

Elogie el
esfuerzo

Repeticidn:
Ensefe las
MINUES
destrezas de
varias formas

Las3 C:
Claro,
Conciso,
Consistente

Conozca al
nadador en
su nivel y
ayude a que
lo haga mejor

Sepa a dénde
se dirige

Figura 12: Caracteristicas de un entrenador de Natacion Exitoso
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Su papel como entrenador de natacién de OE es crear un ambiente divertido, amigable y de
facilitacién para todos los atletas que deseen asistir. Todas las caracteristicas de un entrenador
de natacién exitoso se enfocan en los atletas. Las cosas importantes que hay que notar en un

entrenador de cualquier deporte son:

e Crear una relacién con su atleta: la relacién entrenador-atleta es fundamental para
obtener apoyos de los atletas, ganar la confianzay crear una relacién que durard mucho
tiempo en la mente de su atleta (y la suya).

e Comience por el principio: es muy importante primero ensefarles a sus atletas los
fundamentos de la natacién. Una vez que todos estos hayan sido dominados, usted
puede comenzar a introducir progresiones (recuerde, no todos los atletas progresaran
igual).

e La repeticién es fundamental para aprender nuevas destrezas: lo que es esencial para
ensenar nuevas destrezas es tener varias formas de entrenar/ensefar/educar a los
atletas. Esto mantiene las cosas frescas, emocionantes y divertidas para los atletas.

e Conozca su destino antes de comenzar su viaje: antes de comenzar a ayudar a un atleta,
usted debe saber a dénde quiere llevarlos, ya sea con un pequefo consejo para
ayudarlos con su movimiento de brazos, o con el desglose de un viraje de voltereta, es
muy importante saber a qué punto intenta llegar en lugar de 'improvisarlo’'.

e Cuando de instrucciones/comentarios, siga las 3 C: sea claro (en sus palabras), sea
conciso (manténgalo corto y simple) y sea consistente (no envie mensajes

contradictorios).

Recomendaciones para un entrenador de natacién de OE

Para involucrarse como entrenador en un programa de Olimpiadas Especiales hay una serie de
recomendaciones de estdndares minimos. Estos estdndares ayudan a lograr la mejor practica en
cadadeporte, clubyregiény nos ayudan a entregar el mejor estdndar posible de entrenamiento

para nuestros atletas y a hacer su viaje por OE tan agradable como sea posible.
Recomendariamos que un entrenador de natacién de OE tuviera:

e Lahabilidad de nadar de forma cémoday segura
e Conocimientoy comprensidén de los requisitos y protocolos de seguridad en el agua

e Una certificacién actualizada de primeros auxilios y/o RCP
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Un certificado valido de salvavidas (o una alternativa pertinente; Conductas Protectora
[disponible en learn.specialolympics.org]; Seguridad infantil)

e Conocimiento de la discapacidad de su atleta

e Las cualificaciones de entrenador minimas completadas (Deportes - Entrenamiento:

Asistente deportivo nivel 1 en el portal de aprendizaje en linea de Olimpiadas Especiales)

y las cualificaciones formales requeridas por su consejo de administracion local (como la

de Entrenador Asistente de Natacién Nivel 1)

Cumplir con estas recomendaciones le ayudard a Olimpiadas Especiales a mejorar
continuamente sus estdndares de entrenamiento y a proporcionar entrenamiento de alta

calidad a todos los atletas.

Si actualmente no cumple con alguna de las recomendaciones anteriores se le recomienda que

comience a completarlas tan pronto como le sea posible.

Sino tiene la certeza de cobmo comenzar cualquiera de los puntos antes mencionados, por favor
contacte a su Organo Rector de Deporte local de natacién o Programa de Olimpiadas Especiales

para que lo apoyen.

Atributos y habilidades de un entrenador inclusivo

Paciencia: Reconocer que a algunos participantes les tomard mas tiempo que a otros desarrollar
las destrezas o progresar

Respeto: Reconocer las diferenciasy tratar a todos los participantes como personas individuales

Adaptabilidad: Tener un enfoque flexible para el entrenamiento y comunicacién que reconozca
las diferencias individuales

Organizacién: Reconocer la importancia de la preparaciény la planificacién

Practicas seguras: Garantizar que cada sesidn, ya sea con grupos o de forma individual, se lleve
a cabo teniendo en mente la seguridad de cada participante

Conocimiento: Utilizar el conocimiento de las actividades de entrenamiento y cémo
modificarlas para poder maximizar el potencial de cada participante

El Marco de desarrollo de entrenadores de Olimpiadas Especiales describe los recursos de
entrenamientoy las certificaciones disponibles para todos los entrenadores a través de nuestro
portal de aprendizaje en linea, learn.specialolympics.org, y nuestra pagina de recursos.

Actualmente ofrecemos tres niveles de certificaciones para entrenadores:
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Nivel 1 - Asistente deportivo: Nivel de pre-entrenador, disefiado para los voluntarios interesados
en ayudar en el entrenamiento deportivo que podrian desear o no avanzar hacia ser
entrenadores.

Nivel 2 - Introduccién - Asistente de entrenador: Certifica al voluntario para ayudar a un
entrenador para el entrenamiento y competiciones de OE.

Nivel 3 - Entrenador: La segunda etapa para entrenar, prepara a los entrenadores para dirigir a
sus atletas tanto durante el entrenamiento como en las competiciones.

Ademds de estas certificaciones de entrenador, ofrecemos apoyos adicionales para los
entrenadores en temas complementarios como competicién, condicién fisica, contenido
deportivo especifico (como guias de entrenamiento) y muchas otras piezas de recursos.

El portal de aprendizaje en linea también proporciona algunos prerrequisitos que cualquier
asistente deportivo, asistente de entrenador o entrenador necesita antes de involucrarse con
un grupo de atletas de Olimpiadas Especiales (el entrenamiento de Atenciéon: Conmocién
Cerebral en el Deporte Juvenil de la CDCy Conductas protectoras que incluyen salvaguardar la
informacién de todas las personas involucradas en el programa deportivo).
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Figura 13: Ruta de Entrenamiento de Olimpiadas Especiales

MARCO DE DESARROLLO DE ENTRENADORES DE OLIMPIADAS ESPECIALES

*= Requerido antes de entrenar

Nivel 3: Entrenador

Apoyos adicionales

Apoyos adicionales

Nivel 2: Introductorio -
Asistente del entrenador

Nivel 1: Asistente
deportivo - Pre-
entrenador

Cursos de
BienSalud
disponibles en
learnestar Fisico
.specialolympics.org

DPC DE ENTRENADORES
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El Marco de desarrollo de entrenadores de Olimpiadas Especiales
describe los recursos de entrenamiento y las certificaciones
disponibles para todos los entrenadores a través de nuestro portal de
aprendizaje en linea, learn.specialolympics.org, y nuestra pagina de
recursos.

Actualmente ofrecemos tres niveles de certificaciones para
entrenadores:

Nivel 1 - Asistente deportivo: Nivel de pre-entrenador, disefiado
para los voluntarios interesados en ayudar en el entrenamiento
deportivo que podrian desear o no avanzar hacia ser entrenadores.

Nivel 2 - Introduccién - Asistente de entrenador: Certifica al
voluntario para ayudar a un entrenador para el entrenamiento y
competiciones de OE.

Nivel 3 - Entrenador: La segunda etapa para entrenar, prepara a los
entrenadores para dirigir a sus atletas tanto durante el
entrenamiento como en las competiciones.

Ademaés de estas certificaciones de entrenador, ofrecemos apoyos
adicionales para los entrenadores en temas complementarios como
competicién, condicién fisica, contenido deportivo especifico (como
guias de entrenamiento) y muchas otras piezas de recursos.

El portal de aprendizaje en linea también proporciona algunos
prerrequisitos que cualquier asistente deportivo, asistente de
entrenador o entrenador necesita antes de involucrarse con un grupo
de atletas de Olimpiadas Especiales (el entrenamiento de Atencién:
Conmocién Cerebral en el Deporte Juvenil de la CDCy Conductas
Protectoras que incluyen salvaguardar la informacién de todas las
personas involucradas en el programa deportivo).



https://learn.specialolympics.org/Default.aspx
https://www.specialolympics.org/our-work/sports/sports-offered
https://www.specialolympics.org/our-work/sports/sports-offered

A AN

Special Olympiics ‘§

Psicologia del deporte

Comprendery utilizar la psicologia del deporte
Consideraciones psicolégicas

El entrenamiento va mucho mas alld de entrenar destrezas bésicas. Una vez que el atleta ha
aprendido las habilidades bésicas del juego, deben aprender cémo aplicar sus habilidades,
conocimiento de las reglas y etiqueta deportiva para prepararse para las competiciones.

Antes de que eso pueda suceder, el atleta debe disfrutar del deporte y debe querer
practicarlo. Establecer eso desde elinicio le dard al entrenador una plataforma inmediata para
aprender. Cuando el camino se vuelva dificil, el entrenador puede recordarles a los atletas que
se supone que debe serunretoy que el deporte es una actividad que en verdad desean poder
hacer. Sin establecer un trabajo preparatorio, el concepto de renunciar se vuelve una opcion -
el peor escenario posible en los deportes.

Tareas — Habilidades — Aplicacion — competicién

A los atletas de Olimpiadas Especiales se les han dado las tareas o elementos necesarios para
realizar una destreza. Las destrezas son capacidades fundamentales necesarias para la
aplicacién en el deporte. Han desarrollado una combinacién de destrezas para aplicar en
preparaciéon para una competiciéon. Ahora estan listos para la competicion de acuerdo con las
reglas y guias del deporte.

Los atletas desarrollardn confianza deportiva al seguir una progresién de entrenamiento de
las destrezas simples a las mas complejas, lo que le permite al atleta experimentar un logro
atlético exitoso a través de la repeticidn en escenarios similares a los de un ambiente
competitivo.

Preparacion de los atletas

La preparaciéon de los atletas significa estar enfocados y esto debe determinarse al prepararse
para una competicion.

e Preparacién mental: Ser un competidor en el evento, mostrar confianzay comprender la
estrategia

e Preparacién fisica: Tener la condicion fisicay el entrenamiento en las destrezas necesarias
para la competicién

Preparacién fisica + Preparacién mental = Preparacién para la competicién

Por ejemplo, en la natacién, Olimpiadas Especiales ofrece muchas disciplinas: eventos de
desarrollo, eventos individuales y eventos en equipo con una variedad de distancias y niveles
de competiciéon. Los atletas no solo deben de ser colocados en un nivel de competicién que
ponga a prueba sus destrezas y los mantenga motivados para continuar en sus esfuerzos por
sobrepasar sus mejores marcas personales, sino que también deben colocarse en eventos que
les gusten y que disfruten. La motivacion positiva y la participacién puede inspirar al atleta a
sobresalir y a ganar confianza deportiva.
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Refuerzo positivo y recompensas

Cuando se usan de manera adecuada, los refuerzos son una de las principales herramientas
de comunicacién de un entrenador exitoso.

El refuerzo se utiliza para felicitar a un atleta cuando lo hace bien para hacer que un atleta
detenga los comportamientos no deseados. El refuerzo es relativo y no absoluto. Para que el
refuerzo funcione, un entrenador debe ser consistente y sistematico en su uso. Si usted no es
consistente, sus atletas se comportardn de forma erratica, como el entrenador. Si no es
sistematico, enviard mensajes confusos a sus atletas.

Comunicary corregir errores

1. Unadestreza a la vez. Corrija solo un movimiento o comportamiento a la vez.

2. Pregunte antes de hacer la correccién. Permitales explicar qué es lo que ellos creen que
han hecho. Esto les permite sentirse parte del proceso.

3. Encuentre la causa. La causa de un error puede ser algo que tal vez no esté viendo. De
nuevo, preguntele al atleta qué es lo que cree que estd haciendo.

4. Proporcione instrucciones constructivas. Evite mencionar demasiado lo que "no estd
bien"y enféquese en "cémo hacerlo bien". Siempre construya al atleta, no lo destruya.

5. Felicitaciones antes que correcciones. Comience con un comentario positivo acerca de
algo que el atleta hizo bien. Ahora que estan en sintonia con usted. Ha ganado su atencién
y su confianza. Siga con una instruccidon constructiva. Sea conciso y vaya al punto. Recuerde
mandar otro mensaje de felicitacién y dnimo.

El "enfoque de sdndwich" es una forma efectiva de proporcionar tanto refuerzos positivos
como comentarios correctivos. Comience con una felicitacién como "Fue un buen esfuerzo en
el clavado inicial" y luego identifique lo que necesita mejorar como "pero al entrar al agua,
intenta mantener (a linea recta lo mds que se pueda", seqguido por dnimo y un resultado
positivo, "mantener la linea recta te ayudard al entrar al agua y mejorard tu tiempo en
general”.

Utilizar recompensas

Los entrenadores deben observar y conocer a sus atletas para determinar por qué participan
en Olimpiadas Especiales y usar las recompensas adecuadas. Recompensar a los atletas no
siempre es tan facil como suena. A continuacién, estdn algunos consejos sobre recompensar
a los atletas.
e Recompense el rendimiento, no el resultado.
e Recompense a los atletas de la misma manera por su esfuerzo como lo hace por el
resultado deseado.
e Recompense los pequenos logros que forman parte del camino de aprender una
destreza completa.
e También recompense el aprendizaje y el rendimiento de las destrezas sociales y
emocionales deseadas.
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Recompense de forma frecuente, en especial cuando se estén aprendiendo nuevas
destrezas.

e Recompense tan pronto como sea posible cuando se aprendan nuevas destrezas.

e Recompense a un atleta cuando se lo hayan ganado.

Tipos de recompensas

e Intrinseca: El atleta compite por la emocién y la diversion del juego
e Extrinseca: El atleta compite por la recompensa

Motivacion

De acuerdo con Burton, Damon y Thomas Raedeke en Sport Psychology for Coaches (2008), la
motivacién se refleja en tres comportamientos:

e Eleccién: La motivacién se muestra en las elecciones que hacen los atletas: elegir jugar
un deporte, de practicar, de establecer objetivos desafiantes y de entrenar incluso en
temporada baja.

e Esfuerzo: La motivacién también se refleja en cudnto esfuerzo dan los atletas. Qué
tan intensamente entrenan, compiten y buscan lograr sus objetivos.

e Persistencia: El nivel de motivacién puede verse en durante cudnto tiempo los atletas
insisten en intentar lograr sus objetivos, incluso frente a la adversidad y los obstaculos

La motivacién puede entenderse mejor al desmentir algunos mitos.
Mito de motivacién 1: Los atletas estdn o no estan motivados

Algunos entrenadores creen que la motivacién es simplemente un rasgo de la personalidad,
un rasgo interno estdtico. Creen que un atleta tiene o no tiene motivacién. No creen que la
motivacién es algo que los entrenadores pueden desarrollar. Para estos entrenadores, la clave
para tener a un equipo motivado es encontrar y reclutar atletas que tengan la personalidad
correcta. Sin embargo, aunque de hecho si hay algunos atletas mas motivados que otros, esta
visién no proporciona ninguna direccién ni guia sobre cémo los entrenadores pueden ayudar
a desarrollar y mantener la motivacién de un atleta. El hecho es que los entrenadores ayudan
a que los atletas desarrollen motivacién.

Mito de motivacién 2: Los entrenadores les dan motivacion a los atletas

Otros entrenadores ven la motivacion como algo que les pueden inyectar a sus atletas segln
lo necesiten, como una vacuna contra la gripe, por medio de charlas de preparacién o trucos
inspiradores. Puede que usen frases, carteles y citas de los préximos oponentes en un tablero
de anuncios. Estas estrategias pueden ser (tiles, pero solo son una pequena parte del
rompecabezas de la motivaciéon. Hay mucho mas tras esta historia: la motivacién no es algo
que los entrenadores puedan simplemente darles a sus atletas.
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Mito de motivacién 3: La motivacién son palos y zanahorias

Algunos expertos sugieren que la motivacion efectiva significa usar zanahorias (recompensas)
y palos (castigos) para impulsar a los atletas para que hagan las cosas que no harfan por su
propia cuenta. Esto podria parecer inofensivo, pero piense en esto a un nivel mas profundo.
Asume que los atletas no quieren hacer algo, asi que el entrenador proporcionard la
motivacién para hacer que lo hagan a través de castigos o recompensas. Los entrenadores
que hacen énfasis en el palo, en forma de reganos, criticas, gritos, coaccidony creacién de culpa
por lo general se encuentran nadando contracorriente. Sin importar lo que intenten, se
encuentran con resistencia y actitudes negativas. Este enfoque no solo es ineficaz, sino que le
quita la diversion al deporte. Los entrenadores deben comprender las necesidades de los
atletas para poder crear una cultura de equipo que los motive de forma natural.

Los atletas necesitan una motivacién intrinseca

De acuerdo con Burton y Raedeke en Sport Psychology for Coaches (2008), los grandes
entrenadores saben que no les dan motivacién a los atletas. Mas bien, crean las condiciones o
el entorno en el equipo para que los atletas se motiven a si mismos. Los entrenadores hacen
esto al reconocer la importancia de la motivacién intrinseca, que surge del placer puro y de
la satisfaccién interna que experimentan los atletas al participar en un deporte. Los atletas
motivados intrinsecamente participan por amor al deporte. Disfrutan el proceso de aprender
y dominar destrezas deportivas dificiles y juegan por el orgullo que sienten cuando trabajan
duro para lograr un objetivo desafiante. También encuentran al deporte estimulante y se
sienten entusiasmados cuando se involucran en él.

El secreto para cultivar la motivacién intrinseca de los atletas es comprender lo que los atletas
necesitan del deporte. Estructurar el deporte de manera que cubra las necesidades del atleta
promueve la motivacién intrinseca, y el no poder cubrir las necesidades del atleta la disminuye.
;Qué necesitan los atletas del deporte? La evidencia de varias fuentes sugiere que los atletas
buscan cubrir cuatro necesidades primarias

1. La necesidad de diversiény estimulacién

En una entrevista hecha a 10,000 exatletas (Ewing & Seefeldt 1990; Seefeldt, Ewing, & Walk
1992), se encontré que divertirse y desarrollar destrezas eran las razones mas comunes por
las que los atletas participaban en los deportes, incluso mas que ganar

Cuando se les pregunté la razén por la que lo dejaron, por lo general respondian algo similar
a esto:

e "Encuentro otras actividades mas interesantes".

e "Prefiero hacer otras cosas que practicar un deporte”.
e '"Eldeporte ya no era divertido".

e "Me cansé del deporte".
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Se encontré que la conexién entre las razones que un atleta practica un deporte y las razones
por las que lo deja era la motivacién, que surge de forma natural y sencilla cuando los atletas
se divierten. La falta de diversién hace que el deporte parezca un trabajo aburrido, reduce la
motivacién e incluso hace que los atletas lo dejen. Si el deporte ya no es divertido, los
entrenadores encuentran que es dificil, o casi imposible, motivar a los atletas. El deporte se
disfruta mucho mas cuando los atletas encuentran estimulantes, retadoras y emocionantes
las actividades de practica.

Uno de los mayores retos como entrenador es evitar destruir la motivacion intrinseca de los
atletas de participar en el deporte. Algunos entrenadores creen de forma errénea que la
diversién significa rutinas faciles, juegos frivolos e incontables fiestas con el equipo. Pero las
practicas desafiantes, las rutinas intensas y enfocarse en el desarrollo de las destrezas puede
ser divertido. De hecho, la diversion se maximiza cuando los atletas experimentan la
estimulacién y emocion éptimas. A nadie le parece divertido perder o fallar constantemente,
asi que integre un poco de éxito. La mayoria de los atletas también se aburren al recibir retos
por debajo de su capacidad al realizar practicas tediosas. Por lo tanto, los entrenadores
deberian buscar ajustar la dificultad a la habilidad de los atletas. Al entrenarse de esta forma,
los atletas pueden sentir el reto, pero no sentirse agobiados, porque tienen la capacidad de
logar el reto.

Consejos de entrenamiento
Los entrenadores deben comprender las necesidades de los atletas para poder crear una
cultura de equipo que los motive de forma natural.

Los entrenadores sabios han sabido desde hace tiempo que cubrir las necesidades de
diversién de los atletas aumenta la motivacién. También saben que los atletas deben practicar
para aprender y mejorar sus habilidades. El entrenador creativo puede encontrar formas de
facilitar el desarrollo de destrezas de una forma que sea divertida para los atletas. Aqui hay
algunos ejemplos:

e Utilice las progresiones de desarrollo para crear un balance éptimo entre habilidades-
reto.

e Mantenga las practicas estimulantes al variar las actividades.

e Ensefe lo fundamental por medio de actividades llenas de acciény similares a juegos
que utilicen destrezas enfocadas.

e Mantenga a todos activos. No les dé tiempo a los nadadores de aburrirse al
mantenerlos formados en filas largas

e Aparte tiempo en cada practica para que los atletas puedan solo jugar, sin recibir
evaluacion o retroalimentacién del entrenador.

Estructurar el deporte para que sea divertido es clave no solo para la motivacién sino para
ayudar a los atletas a desarrollar sus destrezas. Si los atletas disfrutan del deporte, se sienten
mds motivadosy es menos probable que lo abandonen. Si se sienten mas motivados, mejoran.
Y si mejoran, disfrutan mas del deporte. Y asi sigue. Los atletas que estdn motivados
principalmente por su necesidad de divertirse pueden presentar problemas de disciplina para
los entrenadores que le han extraido la diversién al deporte. Conforme estos atletas intentan
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encontrar formas creativas de divertirse, pueden parecer holgazanes o con problemas de
disciplina. Algunos entrenadores asumen que los atletas no estan motivados cuando dudan
en hacer todo lo que dice el entrenador. En verdad, tales atletas por lo general tienen una
motivacién alta de participar, solo que no de acuerdo con la estructura y métodos dictados
por el entrenador.

2. Necesidad de aceptaciéony pertenencia

La segunda necesidad basica que los atletas buscan llenar a través del deporte es la aceptacién
y la pertenencia. Esta necesidad puede cubrirse si los atletas sienten que encajan y que son
aceptados por los demds integrantes del equipo. De hecho, algunos atletas participan en el
deporte principalmente porque les gusta estar con sus amigosy ser parte de un equipo, y los
entrenadores pueden usar esta necesidad como un poderoso motivador. Aqui hay algunas
guias: muchos nifos con varias discapacidades a menudo son molestados o ignorados. Ser
integrante de un equipo que incluya a otros companeros similares puede ser una experiencia
social enormemente gratificante. Por lo tanto, los entrenadores no deben subestimar el valor
de los beneficios sociales que los atletas derivardn de sus experiencias deportivas. De hecho,
estar con sus amigos puede ser una motivacién mayor que jugar el deporte.

e Reconozca que estos atletas por lo general responden bien a los objetivos de
equipo. Aunque tener un buen rendimiento y ganar puede no ser tan significativo
para ellos como lo es identificarse con el equipo, internalizardn los objetivos de
equipo debido a su deseo de ser parte del grupo.

e QOrganice actividades que les permitan a los atletas conocerse entre ellos y pasar
tiempo juntos. Las actividades sociales son una buena forma de ayudar a cubrir la
necesidad de aceptacién y de pertenencia.

e Fomente el espiritu de equipo incluyendo actividades que ayuden a generar
cohesién. Al trabajar juntos hacia un objetivo en comin que no esté relacionado
directamente con el deporte, los atletas pueden aprender a apreciar fortalezas
previamente ignoradas en si mismos y sus companeros de equipo.

e C(Cree una atmoésfera en el equipo en donde los atletas sientan que estdn jugando
entre ellos en lugar de unos contra otros.

e Haga que los atletas que regresan sirvan como mentores de los nuevos atletas

e Garantice que todos los atletas sientan que son miembros importantes del equipo
y que sus roles son importantes y valorados.

3. Lanecesidad de control y autonomia.

Esta necesidad es importante pero facilmente ignorada. De hecho, una de las necesidades
humanas mas basicas es desarrollar autonomia, y esto es especialmente verdadero entre los
adolescentes durante su trayecto a la adultez. Cubrir esta necesidad requiere que los atletas
tengan control sobre sus propias vidas y determinen su propio rumbo de comportamiento.
Una vez que eligen participar en un deporte, necesitan tener la propiedad y sentir que tienen
voz y voto sobre las decisiones que afecten su participacién. De otro modo, se sienten
presionados y obligados a actuar, pensar o sentir de cierta forma. Una gran autonomia
incentiva el querer participar, mientras que una baja autonomia significa tener que participar.
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Puede utilizar varias estrategias para ayudar a los atletas a desarrollar un sentimiento de
propiedad y responsabilidad. Cuando sea apropiado, involucre a los atletas en la toma de
decisiones, proporcione elecciones y pida sus opiniones. Puede hacer esto, por ejemplo, al
darles voz y voto sobre su régimen de entrenamiento. Puede ensedarles a los atletas cémo
desarrollar su propio programa de entrenamiento, ddndoles mds y mas responsabilidad
conforme aprenden mas acerca de los principios de un entrenamiento efectivo. Anime a los
atletas para que tomen tanta responsabilidad como usted juzgue que tienen la madurez de
manejar. Proporcione estructuray guia, dando mas control conforme los atletas demuestran
el uso sabio de la responsabilidad. Cuando los atletas se encuentren renuentes a ser
responsables, ayldelos de forma constructiva a comprender mejor cémo actuar de forma
responsable. Los atletas no deben esperar tener ni debe darseles control absoluto, pero
deben recibir opciones dentro de un ambiente estructurado.

El entrenador que facilita este tipo de desarrollo gradual de la responsabilidad no es
necesariamente un entrenador democratico en todos los aspectos. No en todas las decisiones
se vota, muchas son solo responsabilidad del entrenador. Pero al pasar una parte del control
a los atletas, es posible desarrollar un equipo disciplinado en donde los atletas sientan un
fuerte sentido de propiedad.

En resumen, para cubrir las necesidades de los atletas de control y autonomia, debe
asegurarse de que sienten cierta propiedad sobre su involucramiento en el deporte. Entre las
formas de hacer esto se incluyen:

e Proporcione una razdn para sus decisiones.

e (Garantice que sus atletas sientan que son responsables de su propio destino y que no
solo son peones.

e Pidales a los atletas sus opiniones y proporcione opciones siempre que sea posible.

e Involucre a los atletas para desarrollar planes de préctica y estrategias de juego,
evaluar prdcticas y competiciones, desarrollar reglas para el equipo y un pacto de
equipo o misién, y al seleccionar capitanes.

4. Lanecesidad de sentirse competentey Gtil

La necesidad de sentirse competente es uno de los componentes mas importantes de [a
motivacién. La competicién percibida significa tener una percepcién positiva de las propias
habilidadesy capacidadesy sentirse capaz de triunfar en un deporte. Es dudoso que los atletas
vayan a trabajar duro, o incluso vayan a seguir practicando el deporte, si sienten que son un
fracaso. Los atletas utilizan varias fuentes para juzgar sus destrezas y su éxito en el deporte.
Incluso el simple acto de elegir un lado puede influenciar los sentimientos de competicién de
un atleta. Siempre ser seleccionado primero por los companeros contribuye a sentirse
competente; por lo tanto, mejora la motivacién, mientras que el ser constantemente el Gltimo
seleccionado, puede causar que el atleta se sienta incompetente y que se aleje del deporte.

La competicién percibida por los atletas puede aumentarse a través del éxito en las tareas
desafiantes, los comentarios positivos de un entrenador y la aprobacién de los padres. Los
entrenadores efectivos pasan mucho tiempoy energia estructurando el deporte de una forma
que haga que un atleta se sienta competente. Aunque experimentar el éxito es central para

44|Pagina o5

A AN

Special Olympiics 0§ ﬁ. ﬁ?



sentirse competente, experimentar el fracaso esinevitable en el mundo deportivoy en la vida.
Todos los atletas, sinimportar qué tan talentosos sean, experimentan el fracaso, la adversidad
y los contratiempos en algiin momento. La forma en que los atletas responden al fracaso tiene
un gran efecto en la motivacién a largo plazo.

Muchos atletas equipararan el ganar o perder con el éxito y el fracaso. Esta por lo general es
una perspectiva contraproducente, ya que los atletas solo controlan parcialmente el resultado
de la competicién y por lo general ganar es poco realista.

Los entrenadores deben enfocarse casi siempre en el esfuerzo individual, la mejora personal
y el aprendizaje como los barémetros del éxito.

Desarrollar confianza deportiva

La confianza deportiva se gana a través de experimentar el éxito una y otra vez, en una
situacion igual o parecida. La confianza deportiva es uno de los indicadores mas importantes
del logro atlético. Sus estrategias de entrenamiento deben ser disefiadas alrededor de la
repeticion en entornos similares al ambiente competitivo.

1. Desarrollar confianza deportiva en los atletas ayuda a hacer que la participacién sea
divertiday es crucial para la motivacién de los atletas.

2. Una cantidad considerable de ansiedad se elimina cuando los atletas saben qué se espera
de ellosy cudndo deben estar preparados.

3. Lapreparacién mental es tan importante como el entrenamiento de las habilidades.

La progresién a destrezas mas dificiles incrementa el reto.

5. Volver a destrezas mas sencillas incrementa la confianza propia.

»

Haga énfasis en la importancia de incrementar las mejores marcas personales y de dar el
maximo esfuerzo en todo momento durante el entrenamiento y la competicion.
e Recompense a los atletas cuando se logren los objetivos (verbal, no verbal e
intangible).
e Motiveypongaa prueba al atleta a través de sesiones de entrenamiento debidamente
planificadas.
e Establezca lineamientos de comportamiento y expectativas aceptables al crear
sefales y refuerzos positivos.
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Consejos de entrenamiento

Las Unicas cosas que puede controlar un atleta son: Actitud y Esfuerzo

Desarrollar autoconfianza a través de establecer objetivos

Los objetivos realistas pero desafiantes para cada atleta son importantes para la motivacién
del atleta tanto en el entrenamiento como durante la competicién. Lograr objetivos en la
practica a través de la repeticién en entornos similares al ambiente de la competicién
infundirad confianza. La confianza deportiva en los atletas ayuda a hacer que la participacién
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sea divertida y es fundamental para la motivacién del atleta. Establecer objetivos es un
esfuerzo en conjunto entre los atletas y los entrenadores.

Las caracteristicas principales para el establecimiento de objetivos son:

Los objetivos necesitan estar estructurados en corto, medianoy largo plazo.

Los objetivos necesitan verse como escalones hacia el éxito.

El atleta debe aceptar los objetivos.

Los objetivos deben variar de dificultad, desde los faciles de alcanzar hasta los

desafiantes.

Los objetivos deben poder medirse.

6. Los objetivos deben usarse para establecer el plan de entrenamiento y competicién
del atleta.

7. Los objetivos deben ser flexibles

Los objetivos deben escribirse

9. Los objetivos deben identificarse ya sea como objetivos de rendimiento u objetivos de
practica

10. A veces los atletas necesitardn buscar apoyo para lograr sus objetivos

N~

®

Los atletas con o sin discapacidad Intelectual pueden estar mas motivados por lograr objetivos
a corto plazo que objetivos a largo plazo; sin embargo, no tenga miedo de retar a los atletas.
Incluya a los atletas para establecer sus objetivos personales. Por ejemplo, pregintele al
nadador, ";Qué tan lejos quieres nadar hoy? Veamos qué tan lejos nadaste en la Gltima
préctica. ;Cudl es tu mejor marca personal? ;Qué crees TU que puedes hacer?". El
conocimiento de por qué el atleta participa también es importante al establecer objetivos.
Hay factores de participacién, que podrian influenciar la motivaciény el establecer objetivos:

Apto para la edad Nivel de habilidad
Nivel de preparacion Rendimiento del atleta
Influencia fFamiliar Influencia de los pares
Preferencia del atleta

Objetivos de rendimiento contra objetivos de resultados

Los objetivos efectivos se enfocan en el rendimiento, no en los resultados. El rendimiento es
lo que el atleta controla. Los resultados frecuentemente los controlan las demas personas. Un
atleta puede tener un rendimiento excepcional y no ganar una competicién porque otros
atletas tuvieron un rendimiento adn mejor. Por el contrario, un atleta podria tener un
rendimiento bajo y aun asi ganar si todos los otros atletas rinden a un nivel ain menor. Si el
objetivo de un nadador es nadar 100 metros en 90 segundos, el nadador tiene un mayor
control en lograr este objetivo que ganar. Sin embargo, el atleta tiene alin un mayor control
para lograr el objetivo si este objetivo es nadar usando |a técnica correcta, enfocadndose en la
técnica de respiracién correcta a lo largo de la carrera. Este objetivo de rendimiento
finalmente le da al nadador un mayor control sobre su rendimiento.
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Objetivo de rendimiento Objetivo de resultado
Nadar en su carril durante toda la | Nadar manteniendo el ritmo
carrera planificado

Motivacién a través de establecer objetivos

Establecer objetivos ha probado ser uno de los mecanismos de motivacién mas simples y
efectivos desarrollados para los deportes. Aunque el concepto no es nuevo, hoy las técnicas
para establecer objetivos se han redefinido y aclarado. La motivaciéon se trata de tener
necesidades y de buscar cubrir esas necesidades. ;Cémo puede mejorar la motivacién de un
atleta?

1. Proporcione mas tiempoy atencién a un atleta cuando tenga dificultad para aprender una
destreza.

Recompense los pequefios avances de logro en un nivel de habilidad

Desarrolle otras medidas de logro ademas de la victoria

Muestre a sus atletas que son importantes para usted

Muestre a sus atletas que siente orgullo por ellos y que le emociona lo que estdn haciendo
Llene a sus atletas de autoestima

ok wnN

Los objetivos dan direccién. Nos dicen lo que se tiene que lograr. Incrementan el esfuerzo, la
persistencia y la calidad del rendimiento. Establecer objetivos también requiere que el atleta
y el entrenador determinen técnicas acerca de cémo lograr esos objetivos.

Cuantificables y especificos

Los objetivos efectivos son muy especificos y cuantificables. Los objetivos establecidos en la
forma "jQuiero ser lo mejor que pueda lograr!" o "jQuiero mejorar mi rendimiento!" son vagos
y dificiles de medir. Suenan a algo positivo, pero es dificil, sino imposible, evaluar si se estan
alcanzando o no. Los objetivos cuantificables deben establecer una linea de base del
rendimiento registrado durante una o dos semanas anteriores a ellos para ser realistas.

Dificiles, pero realistas

Los objetivos efectivos se perciben como retadores, pero no amenazadores. Un objetivo
retador es uno que se percibe como complicado pero asequible dentro de una cantidad de
tiempo razonable y con una cantidad de esfuerzo o habilidad razonable. Un objetivo
amenazador es uno que se percibe mas alld de las capacidades propias actuales. Realista
implica que hay unjuicio involucrado. Es posible que los objetivos fundamentados en una linea
de base del rendimiento registrado durante una o dos semanas anteriores a ellos sean
realistas.

Objetivos a largo plazo contra los de corto plazo

Tanto los objetivos a largo plazo como los que son a corto plazo proporcionan direccién, pero
los objetivos a corto plazo parecen tener mayores efectos motivadores. Los objetivos a corto
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plazo son mas faciles de alcanzary son escalones hacia los objetivos a largo plazo que son mas
distantes. Los objetivos irreales a corto plazo son mas faciles de reconocer que los objetivos
irreales a largo plazo. Los objetivos irreales pueden modificarse antes de que el valioso tiempo
de practica se pierda.

Establecer objetivos positivos contra negativos

Los objetivos positivos dirigen qué hacer en lugar de qué no hacer. Los objetivos negativos
dirigen nuestra atencién hacia los errores que deseamos evitar o eliminar. Los objetivos
positivos también requieren que los entrenadores y atletas decidan cémo alcanzardn esos
objetivos especificos. Una vez que se decide el objetivo, el atleta y el entrenador deben
determinar las estrategias y técnicas especificas que permitirdn alcanzar con éxito el objetivo.

Establecer prioridades

Los objetivos especificos estan limitados en nimero y son significativos para el atleta.
Establecer un nimero limitado de objetivos requiere que los atletas y entrenadores decidan
qué esimportante y fundamental para el desarrollo continuo. Establecer unos pocos objetivos
cuidadosamente seleccionados también les permitird a los atletas y entrenadores mantener
registros precisos sin sentirse abrumados con mantener registros.

Establecer objetivos mutuos

Establecer objetivos se vuelve un aparato motivador efectivo cuando los atletas se
comprometen a lograr esos objetivos. Cuando los objetivos se imponen o se establecen sin
una contribucién significativa de los atletas, es poco probable que la motivacién mejore.

Establecer lineas de tiempo especificas

Una fecha meta proporcionan un sentido de urgencia para los esfuerzos de un atleta. Las
fechas meta especificas tienden a eliminar el pensamiento de ilusién y aclaran qué objetivos
son realistas y cudles no. Las lineas de tiempo son especialmente valiosas en deportes de alto
riesgo en donde el miedo por lo general promueve la postergacién del aprendizaje de nuevas
destrezas.

Establecer objetivos de manera formal contra de manera informal

Algunos entrenadores y atletas creen que los objetivos deben establecerse en reuniones
formales, fuera de la practica y que requieren de largos periodos de cuidadosa evaluacién
antes de que se decidan. Los objetivos literalmente son progresiones que los entrenadores
han estado usando por anos pero que ahora se expresan en términos mensurables de
rendimiento, en lugar de resultados vagos y generalizados.

Dominios estableciendo objetivos
Cuando se les pide establecer objetivos, por lo general los atletas se enfocan en aprender

nuevas destrezas o en el rendimiento en las competiciones. Un papel importante del
entrenador es ampliar la percepcién del atleta en esas areas, y el establecer objetivos puede
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ser una herramienta efectiva. Los objetivos pueden establecerse para mejorar la condicion
fisica, mejorar la asistencia, incrementar la intensidad, promover el espiritu deportivo,
desarrollar el espiritu de equipo, encontrar mds tiempo libre o establecer consistencia.

Consejos de entrenamiento
Preglntese "Qué me motiva a ser el mejor entrenador que puedo ser".

Ganary perder

Muchos entrenadores enfrentan el problema de ganar cuando desarrollan sus objetivos de
entrenamiento. La sociedad claramente equipara el crear cardctery desarrollar habilidades de
liderazgo. El balance estd en no evaluarse a usted mismo o a sus atletas con un registro de
victorias-derrotas. Usted, el entrenador, debe resistir intentar ganar y animar a sus atletas a
que ganen a toda costa. ;Cémo superar la tentacién? Ponga primero a sus atletas: los atletas
primero en las practicas; los atletas primero en las competiciones.

Entrenando para ganar

Poner primero a los atletas no significa que ganar no sea importante. Intentar ganar dentro
de las reglas del deporte y de la competicién es un objetivo importante tanto para el atleta
como para el entrenador. Buscar la victoria es esencial para tener una competicién agradable.
El énfasis no se debe poner en ganar en si, sino en buscar la victoria. Lo que mds importa es la
bldsqueda de la victoria, el sueno de lograr el objetivo.

Mantenga la victoria en perspectiva

Buscar la victoria es importante en el deporte. El proceso de ganar puede sacar lo mejor de
las personas: rendimiento, actitud y enfoque hacia la vida. Como entrenador, es imperativo
que no pierda de vista los objetivos a largo plazo (ayudar a los atletas a desarrollar y mejorar
sus habilidades deportivas, divertirse y tener éxito en la competicién deportiva) para ganar.
Ganar o buscar la victoria jamas serd mas importante que el bienestar de su atleta. Mantenga
la victoria en perspectiva, también hay lugar para la diversién.

Los entrenadoresy atletas deben recordarse que la victoria se mide por qué tan bien aplicaron
todo su esfuerzoy mantuvieron el autocontrol bajo presién. Ganar significa mds que el puesto

en el que llega a la meta. Un atleta nunca es un perdedor si se esforzé al maximo.

Con ese fin, la primera pregunta que debe hacer un entrenador antes de una competicién
es

e ";Estds listo para dar todo lo que tienes?"
La primera pregunta después de una competicidén tiene que ser

e ";COmMo se sintié?"
e ";Sientes que diste tu mayor esfuerzo?"
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Consejos de entrenamiento
Recuerde: los pensamientos positivos producen resultados positivos.

Los atletas bien preparados manejardn su rendimiento y el rendimiento de sus competidores
de una forma cortés y positiva, de acuerdo con el Cédigo de Conducta del Atletay las Reglas
Oficiales del Deporte para su disciplina. Un resultado de derrota no impacta negativamente la
confianza de una atleta si el entrenador y los atletas han desarrollado exitosamente una
actitud de victoria.

El esfuerzo de atleta, la actitud y la obtencién de habilidades personales deben ser
recompensados y reforzados positivamente.

También es importante recordarles a los atletas que el punto de competir en Olimpiadas
Especiales es probarse a si mimoso y al resto del mundo lo que pueden hacer. La ceremonia
de premiacién es una oportunidad de que el mundo vea a un grupo de habiles atletas
celebrando sus habilidades deportivas y su gusto por la competicién.

Lo atletas de todas las edades, sin importar su habilidad intelectual, ingresan a las
competiciones para dar lo mejor de si, y esperando ganar. ;Estd bien sentir decepcién cuando
no se gana? Claro que si. Pero también es una oportunidad de evaluar su rendimiento y hacer
un compromiso con el entrenamiento que le ayudara a hacerlo mejor la préxima vez.

Manejar la pena

Las estrategias de comunicacién por el entrenador, los companeros atletas, familias y amigos
ayudaran a los atletas a manejar la penay la decepcidn. Escuche lo que diga el atletay por qué
podrian estar experimentando la pena. Ofrezca cambios positivos, comentarios positivos,
correcciones, para llevar la atencién del atleta lejos de su decepcidén. De nuevo, los que debe
enfatizarse son los esfuerzos, actitud y preparaciéon del atleta, no el resultado de la
competicion.

Es importante no descartar los sentimientos de decepcién. Es apropiado sentir decepcién
cuando perdemos un juego o partido. El reto del entrenador es redirigir esa decepcién a un
compromiso renovado hacia el entrenamiento para la siguiente competiciéon o temporada de
competiciéon. Obsesionarse con perder no es una reaccién saludable ni natural para nadie.

Manejo del estrésy la ansiedad

La ansiedady el estrés se pueden controlar a través de una preparacién adecuada. Una actitud
ganadora y confianza equipardn al atleta con habilidades de superacién para manejar sus
emociones cuando se enfrente a momentos estresantes o que provocan ansiedad. A
continuacién, hay algunas ideas que un entrenador bien preparado podria considerar para
preparar mejor a su atleta para su competicién.

e Larepeticiéon en un ambiente familiar ayuda a calmar mucho del estrés cuando se prepara

a un atleta para la competicién. Incluya minireuniones en la practica que simulen la
competicion.
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Proporcione a los atletas oportunidades adicionales para competir en tantas
competiciones a nivel local sea posible.

e Haga que los atletas se presenten frente a espectadores o pares.

e Asegurese de que los atletas estén en los eventos adecuados que les gusten y en donde
puedan desplegar sus talentos y habilidades.

e También, para reinterpretar la agitacién como emocién y no como ansiedad.

e Visite la pista o el estadio antes de la competicién. Cuando sea posible, practique en la
pista o en el estadio antes de la competicién.

e Enséfeles a sus atletas materiales visuales para ayudarles a practicar el evento en su
mente antes de la competicion.

e Revise las reglas de la competicién y las lamadas del evento y estrategias con sus atletas.

Palabras motivadoras e imdgenes positivas

Las palabras de motivacién representan las cosas que se dice en su cabeza sobre usted mismo
y por lo general es algo negativo (por ejemplo, ese equipo es mucho mejor que el nuestro).
Las palabras de motivacién positivas se tratan de repetir una palabra o frase (til y positiva
como

imagenes de "Estoy en forma y preparado para jugar" o visualizacién por medio del "ojo
mental" para recrear un gran rendimiento en el pasado o para crear un juego o movimiento
correcto en el futuro. La visualizacién también es mucho mdas que verse a usted mismo, se
tratan de involucrar el "sentimiento" de un movimiento correcto y de incorporar todos los
sentidos (olfato, oido, incluso el gusto) para capturar la realidad en su cabeza con mayor
precision.

Las palabras de motivaciény la visualizacién positiva pueden fomentar la confianzay el éxito.
Por lo tanto, los entrenadores pueden ayudar a educar a sus atletas sobre el valor de las
palabras de motivacién y la visualizacién positiva. Una cosa que los entrenadores pueden
hacer es ayudar a los atletas a establecer una rutina para antes de su actuacién. Al inicio de
una competiciéon, los atletas pueden realizar por un momento (10 a 15 segundos) cuatro
comportamientos Utiles: cerrar sus ojos, hacer algunas respiraciones profundas vy
tranquilizadoras, repetir una frase positiva como "Estoy listo" y verse a si mismos haciendo el
arranque perfecto o terminando con fuerza.

Llevar a los atletas a la competicidon

Es responsabilidad del entrenador hacer que los atletas estén preparados fisica vy
mentalmente para la competicidn. Esto incluye garantizar que todos los uniformes estén
listos, que todos los atletas tengan la ropa de natacién adecuada, que todo el equipamiento
esté presente, que haya alimentosy transporte disponiblesy que todas las inscripciones estén
correctas.

Flujo de los atletas en las competiciones

Los entrenadores no determinan el flujo de los atletas. Los entrenadores deben conocer el
flujo de los atletas de una competicién especifica para garantizar que los atletas estén donde
deben estar en el momento en que deben estar.
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Consejos de entrenamiento

El proceso de flujo de los atletas se disena para hacer que la experiencia de los atletas sea
tan tranquila como sea posible desde que llegan a la competicién, pasando por la recepcién
de premiosy hasta que se van de la competicion

Antes de la competicién

e Haga una revision final de todo el equipamiento y de las necesidades del atleta.

e Tenga confianzay manténgase relajado.

e Aseglrese de que sus nadadores hayan hecho el calentamiento y el estiramiento y que
estén listos para competir.

e Aseglrese de tener el equipamiento adecuado para cada evento.

e Sea positivoy animado, pero no emocione demasiado.

e Asegurese de que los atletas tengan suficientes liquidos.

En la competicién

e Animey apoye a sus atletas, pero no grite ni hable fuerte. Mantenga la calma y ofrezca
refuerzos positivos durante la competicién.

e Restrinja el entrenamiento desde la banca a los comentarios positivos que los atletas
puedan utilizar al momento de la competicion.

e Digales alos padres que apoyen pero que no quieran ser los entrenadores de los atletas.

e Mantenga las sustituciones simples. Tenga sustitutos preparados en caso de lesiones o de
ausencias.

e Comprométase a tener una participacién equitativa a lo largo de la temporada.

e Deles a los distintos atletas la oportunidad de competir en nuevos eventos para los que
hayan entrenado. Sea un entrenador que permita que el atleta progrese a nuevos niveles.

e Asegurese de que los atletas tengan suficientes liquidos.

Después de la competicién

e Diga "bien hecho" o "gran esfuerzo" a todos sus atletas cuando sea apropiado y haga
referencia a la accién que estd elogiando.

o "Buen esfuerzo al terminar, fue realmente fuerte".

e Los comentarios por lo general es mejor hacerlos (no siempre) justo después del
comportamiento.

e Aseglrese de recoger todo el equipamiento de cada atleta.

e Haga el enfriamiento después de la competicién para evitar dolor muscular.

e Pase tiempo revisando el rendimiento de los atletas y prepare algunos comentarios Utiles
para el inicio de la préxima practica.

e Agregue una mencién para mantener un registro de entrenamiento para a) generar
confianza al revisar las rutinas buenas y b) para saber qué rutinas fueron efectivas para
poner a los atletas en excelente condicién.

e Aseglrese de que los atletas tengan suficientes liquidos.
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En el agua

Entradas al agua

Entrada al agua desde posicién sentada: Asistida (método del hombro)

1. El atleta se sienta en la orilla de la piscina con los pies en el agua. El entrenador se para
frente al atleta en el agua.

2. Elatleta coloca las manos en los hombros del entrenador y mantiene contacto visual con
el entrenador.

3. Elatleta seinclina al frente. El entrenador coloca las manos en la parte superior de los
brazos del atleta y con cuidado camina hacia atrds

4. El atleta se desliza en el agua en una posicion de pie

Entrada al agua: Deslizdndose en la entrada

Esta es la forma mds segura para que un nadador entre al agua y puede practicarse
durante cada sesién. Los nadadores que realizan un "arranque desde el agua" deben
usar este método para entrar en el agua.

1. Siéntese en la orilla de la piscina con las piernas en el agua

2. Coloque las palmas sobre la orilla y rote el cuerpo 180 grados

3. Elatleta terminard mirando hacia la pared de la piscina, con
los brazos y pecho soportando el cuerpo

Entrada al agua: Usando una escalera
1. Los atletas miran hacia la pared de la piscina.

2. Agarre la parte superior de la escalera con los pulgares hacia adentro y los dedos en la
parte exterior del pasamanos de la escalera.

3. Coloque el pie en el primer escaldn de la escalera.

4. Continte bajando la escalera un escalén a la vez hasta que ambos pies lleguen al final.
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Salidas del agua

Salida del agua desde la orilla de la piscina: Independiente

Esta salida se puede lograr con o sin asistencia del entrenador. Si un nadador no puede salir
por medio de la orilla de la piscina, entonces deben de usar una escalera o la salida con
rampa.

1. Pdngase de frente a la piscina y ponga las manos en
la orilla (con las palmas para abajo)

2. Con los pies apoyados en el fondo de la piscina y
usando una buena fuerza en las piernas, el atleta se
levanta mientras rota su trasero para recargarlo
sobre la orilla de la piscina

3. Desde esta posicion, el atleta se rueda para terminar en
una posicion sentada en la orilla de la piscina

Salida del agua: Método de la escalera
1. Pongase de frente a la escalera.

2. Agarre los lados de la escalera con los pulgares hacia adentro y los dedos en la parte
exterior del pasamanos de la escalera.

3. Ponga un pie en el ultimo escalon.
4. Suba por la escalera, un escaldn a la vez, hasta que llegue a la cima.

5. Pdrese sobre la orilla de la piscina.

Refiérase a los lineamientos de facilidad y politicas en relacién con el equipamiento
disponible para entrada/salida (incluyendo profundidad de la piscina, escaleras fijas o
colgantesy gruas).
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Entradas/salidas para sillas de ruedas

Entradas/salidas con grias/sillas acudticas

Los nadadores que no puedan entrar o salir de la piscina sin ayuda requerirdn asistencia. Para
garantizar la seguridad de los nadadores y de quienes los asisten, se recomienda
encarecidamente el uso de una grua para piscina. Quienes operen la grda requerirdn
entrenamiento en su operacién.

Antes de operar la gria, debe completarse una evaluacion de riesgo individual sobre el uso de
la grda para cada nadador. Esta evaluacién debe considerar la sequridad del nadadory el nivel
de apoyo requerido cuando entran y salen de la piscina utilizando la grda.

Quienes operen la grda deben garantizar que el nadador se sienta cdmodo y que esté sentado
de forma segura en la silla antes de que entre o salga de la piscina. También se recomienda
que el operador mantenga tanto contacto visual con el nadador como sea posible, y que lo
guie y tranquilice durante todo el procedimiento.

Si utiliza una grua/silla para piscina es importante que el nadador se sienta cémodo al entrar
en el agua utilizando una grua/silla y que no se sienta apenado.

Una vez que el nadador se encuentre seguro en la piscing, se debe considerar la remocién de
la silla del agua. Las sillas que se dejan en el agua pueden ser un peligro para las demas
personas dentro de la piscina. Ademds de esto, se debe tomar en cuenta que hay que
reemplazar la silla de vuelta en el agua. Cuando se quita y se reemplaza unasilla, la seguridad
debe ser la prioridad entre todos los involucrados.

Entradas/salidas con rampa/profundidad cero

Las entradas con rampa/profundidad cero en una piscina se pueden explicar mejor como un
area ubicada en la parte menos profunda de una piscina, en donde la parte superior del punto
de entrada estd a la misma altura que la orilla de la piscina. Habra una rampa gradual que hace
la transicion hacia el agua mds profunda. Una entrada con rampa/profundidad cero
proporciona un acceso seguro para las sillas de ruedas y para los nadadores que no puedan
acceder a la piscina por medio de escalones.

Caminar

Cuando se usa una ayuda para caminar (una andadera o un bastén) y se necesita asistencia
para entrar a la piscina a través de una rampa, los nadadores deben dejar su ayuda en la
entrada de la rampo y tomar los pasamanos de ambos lados de la rampa para caminar
lentamente hacia adelante, siempre viendo hacia el final de la rampa.

Alsalir, tome los pasamanos de ambos lados, viendo hacia el frente y comience a caminar hacia
arriba de la rampa y hacia su apoyo para caminar.

Entrada a las aguas abiertas (lago, arroyo, océano o rio):

Siempre entre al agua con los pies primero.

Entre con cuidado en aguas desconocidas o de poca profundidad.

Aseglrese de que tiene supervision.

NUNCA nade solo.

Tenga cuidado al ponerse de pie.

Parese con los pies separados para mantener su cuerpo estable en la corriente o las olas.

O O O O O O

Escalones:

De frente y sosteniéndose a los pasamanos. Baje cada escalén lentamente hasta entrar a la
piscina. Cuando salga sostenga los pasamanos y suba cada escalén hasta que esté en la orilla
de la piscina.
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En el agua: Lo basico
Los cuatro puntos basicos

imsafe

1. Control de la respiracién

Demuestre la inhalacidn a través de la boca y la exhalacion a través de la nariz.
Esto es diferente de la mayoria de los patrones de respiracién utilizados durante
el ejercicio. Utilice el tarareo como una referencia (til.

Movimiento arriba y abajo de forma controlada:

1. Agarre del maestro

2. Agarre de la pared

3. Empuje sin asistencia desde el fondo, sin dudar

4. Agarre con rotacién de cuerpo

Empuje desde el piso o entradas en flotacién verticales:
1. Flotacién de espaldas

2. Flotaciéon de frente

3. 3 brazadas libresy girar atrdas

4. 3 brazadas de espaldas y girar al frente

2. Flotacién

Comprenda como afecta la flotacién a las personas de distinta forma. Es
importante conocery comprender qué es la flotaciéon natural y cémo afectary

hacer cambios en la flotacién.

e Flotacién positiva
e Flotacién neutral

* Flotacién negativa

Sea capaz de explicar de forma verbal y demuestre las posiciones de flotaciény

una buena posicién corporal en el agua.

e Prueba de flotaciéon vertical
* Posiciéon boca abajo (flotaciéon de frente)

e Posicion boca arriba (flotacién de espalda)
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Comprenda la relacién entre la flotacién, el balance, la posiciéon corporal y el

control de la respiracién.

e Buenainhalacién

e Cuerpo relajado

3. Equilibrio

Demuestre los ejercicios fuera del aguay practicas que se usaran para ensenar
varias habilidades de balance y de natacién en el agua.

e Balance al estar de pie
e Utilizar el cambio del centro de gravedad

Demostrar en practicas en el agua:

e Balance frontal
* Balance trasero (5 puntos: orejas, barbilla, pecho, costillas/abdomen, caderas)
e Balances laterales

e Maromas

Comprenda la relacién entre el control de la respiracién, flotacién, balance, y
posicién corporal.

e Posicion de la cabeza
e Purgue a través de la nariz
e (Cambie el centro de gravedad

e Mantenga la posicién del cuerpo

4. Posicién del cuerpo

Demuestre la posicién de linea recta al frente fuera del agua:

e Superman para la parte inferior del cuerpo

* Posicion de la cabeza viendo al piso
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Demuestre la posicién de linea recta al frente en el agua:
e Posicion de la cabeza viendo hacia el fondo de la piscina
e Orejas sumergidas
* Brazos extendidos
e Piernas extendidas juntas
e Patada (busque si se presentan rodillas doblas que harian que el cuerpo ya
no mantuviera la linea recta)
e Empuje desde posicién sentada o pardndose en los escalones:
o Brazos arriba y detras de las orejas
o Agua en la cara primero
o Entonces empuje
e Empuje desde la pared en el agua:
o Piesen la pared
o Inclinese
o Manos arriba
o Empuje

o Linearecta

Demuestre la posicién de linea recta atras fuera del agua
e Levantar la cadera trasera

e Rostro hacia el techo

Demuestre la posicién de linea recta atras en el agua:
e Flotacién hacia atrds de 5 puntos con los brazos extendidos (5 puntos:
orejas, barbilla, pecho, costillas/abdomen, caderas)
* Rostro hacia el techo
e Orejas sumergidas

e Piernasjuntasy extendidas

Demuestre balance lateral con patada fuera del agua:
e Posicion fuera del agua
e Cuddriceps frontales

e Lado - frente - lado manteniendo la posicion del cuerpo
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Demuestre el balance lateral de lado con patada:
e Posicion
e (Cuddriceps frontales

e Lado - frente - lado manteniendo a posicidon del cuerpo

Comprenda la relacién entre el control de la respiracién, flotacién, balance, y
posicién corporal.
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Bases de natacion

Mantener la linea recta
Mantener la linea recta es una habilidad importante que se ha ensefado para crear la posicién
corporal mas eficiente en el agua. Crea la menor cantidad de resistencia.

Se debe mantener la linea recta en todas las brazadas al iniciar (sin importar del agua y del
clavado) y en los turnos/camios en los combinados.

Puntos de Ensefianza:

Comience en agua que le llegue a la cintura de profundidad, con la espalda contra la
pared, inclindndose al frente

Con los brazos rectos, sobre la cabeza, con los codos rectos sin moverse, apretando las
orejas, las manos una sobre otra

Inclindndose al frente, flexiondndose a partir de la cintura hasta que las orejas se
sumerjan

Dele un empujén muy suave a la pared

REMO

Remar en el agua es una técnica basica de natacién en donde usa movimientos horizontales
rdpidos de las manos en el agua para mantener su cabeza por encima de la superficie del agua.

Puntos de ensenanza:

Flote en la superficie con sus brazos en
posicién de linea recta y sin realizar la
patada

Comience a patear tan rdpido como sea
posible.

Sienta cémo deberia originarse la patada
desde las caderas y seguir hasta sus pies.
Después de 5 segundos agregue las
brazadas y nade hasta el otro lado, aun
haciendo las patadas tan rapido como sea
posible.

FLOTACION DE SUPERVIVENCIA

Flotar es una habilidad de supervivencia
importante que hay que dominar, sin embargo, a algunos nadadores puede parecerles dificil
debido a la composicién de su cuerpo.

Haga que sus nadadores practiquen la flotacién tanto prono como supina.

Revise el centro de flotacidén de su nadador.
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Si un nadador estd flotando en su espalda (supina) y comienzan a hundirse de la caderay sus
piernas se mueven hacia el fondo de la piscina, intente que flexionen las rodillas, esto
cambiard su centro de flotacién y los ayudard a mantenerse flotando.

. N

FLOTACION PRONO
Posicién horizontal en el agua con su rostro hacia abajo, flotando sobre el pecho.

Puntos de ensefianza

De pie en agua que llega hasta la cintura e flexiondndose al frente desde la cintura,
ponga los brazos justo frente al cuerpo, no mas abiertos que el ancho de los hombros.

Baje la cabeza hasta que la cara esté bien metida en el agua.

Inclindndose al frente, de un empujén suave con los dedos de sus pies hasta que los pies
se alejen del fondo y floten hacia la superficie.
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FLOTACION SUPINA
Posicién horizontal en el agua con su rostro hacia abajo, flotando sobre la espalda.

Puntos de ensefnanza

Comience con el nadador recostado hacia atras ya sea con su cabeza en el hombro del
instructor o con la cabeza apoyada por la mano del instructor. La otra mano estd
apoyando la espalda para mantener el pecho arriba.

Aseglrese de que sus orejas estén en el agua con la barbilla arriba. Esto también les
ayudara a los nadadores a mantener su pecho arriba de forma natural.

Haga que el nadador se siga relajando y abra un poco las piernas y ponga los brazos a
los lados con las palmas hacia arriba formando una "T".

Conforme el nadador se sienta mas cémodo, mueva su cabeza lejos de su hombro o
quite su mano de detrds de su cabeza, pero siga sosteniendo suavemente su espalda
con una mano.

Conforme el nadador se sienta masy mas cémodo sobre su espalda, comience a quitar
las manos y/o los dedos de soporte para hacerlos flotar de forma independiente.

Recordatorio clave: No todas las personas pueden flotar de forma natural la primera

vez que entran en el agua. De hecho, es mas dificil para algunas personas que para

otras. Toma practica.

RECUPERACION DE LA FLOTACION DE FRENTE Y DE ESPALDA
El objetivo es regresar a una posicién segura de pie

Levante la cabeza hasta adelante

Flexione las rodillas y mientras utiliza las manos para remar empuje as piernas de
vuelta al fondo de la piscina para recuperar el balance.

Ese las manos para remar para recuperar el balance
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PATADA DE BRAZA ALTERNATIVA

La patada de braza alternativa, también conocida como "mantenerse a flote" es una
habilidad de supervivencia que es importante aprender a realizar y dominar. La habilidad
completa de "mantenerse a flote" incorporard una accién de remo.

La mejor forma de ensefar esta destreza (o cualquier técnica) es "desglosar la destreza"y
decirle al nadador POR QUE estan aprendiendo la destreza. Es importante una demostracion
correcta.

Puntos a considerar al ensefar la accién de la patada de braza alternativa.

Demostracion correcta: el entrenador puede demostrar la habilidad dentro y fuera
del agua.

El nadador se sienta en la orilla de la piscina con las piernas/los pies en el agua

El nadador patea con un movimiento circular, presionando los pies en el agua. Debe
animarse a los nadadores a "sentir el agua con la planta de sus pies"

Practique esta habilidad en el agua utilizando 2 tablas bajo cada brazo o un tubo de
espuma para tener apoyo.

Una vez que el nadador ha demostrado que pueden mostrar una patada de braza
alternativa eficiente, entonces agregue la accién con los brazos.
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Agregue la accién con los brazos

En tierra, haga una demostracién de la accién de brazos requerida, esto serd una
accion de remo

Accién de remo hacia adentro: Utilice sefiales tales como "Empuja el agua hacia
adentro con las manos, con los pulgares hacia arriba". Rote las manos para estar listas
para un remo hacia afuera

Accién de remo hacia afuera: Utilice sefiales tales como "Empuja el agua hacia afuera
con las manos, con los pulgares apuntando hacia abajo". Rote y repita

Agregue la destreza completa de mantenerse a flote en el agua

Nadador sentado en la orilla de a piscina haga que el nadador que demuestre su
accion de piernas luego agregue su accién de brazos, algunos nadadores pueden
encontrar complicado el coordinar los movimientos

El nadador puede entrar al agua usando un tubo de espuma, practicando usar tanto
sus acciones de brazos como de piernas. Cuando demuestre una buena técnica,
puede quitar el tubo de espumay hacer que el nadador practique toda la destreza
cerca de la orilla de la piscina.
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Destrezas para aprender natacion

El objetivo del programa de natacién es producir nadadores cémodos y confiados. El objetivo
se cumple al estudiar cémo aprenden y crecen los nadadores, en dénde estdn en su viaje

emocional, qué tan bien conocen sus cuerpos y como reaccionan sus cuerpos en el agua.
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NIVEL FUNDAMENTAL:
Objetivos: Que los participantes se familiaricen con el agua.

Puntos clave:
Este nivel estd disefado para apoyar a los atletas a que se familiaricen con el agua.

Puede que algunos atletas nunca obtengan las destrezas para avanzar al Nivel 1, el Nivel
fundamental puede apoyar la participacién continua para esos atletas.

Duracién recomendada de la sesidn: 30 minutos

Aunque las sesiones son progresivas, y los participantes deberian exponerse a cada habilidad,
comprenda que el dominio de la destreza puede no ser posible de inmediato. Los nadadores
aprenderdn y mejorardn conforme avancen. Para pasar al Nivel 7 los nadadores deben
demostrar estas destrezas de forma cémoda, confiada y constante:

Sequir las indicaciones del entrenador

Demostrar la capacidad de poder salir y entrar al agua de forma segura
Caminar de forma coémoda en agua que les llegue al pecho

Sacar burbujas de aire

Sentirse cémodos con una variedad de ayudas para flotar (por ejemplo, tablas,
tubos de espumay mancuernas de espuma)

Sentirse cémodos flotando con ayuda

Mojarse la cara

Mejorar las destrezas y la confianza en el nivel fundamental

En este nivel, el enfoque de un entrenador debe ser el apoyar a los atletas a que dominen las
siguientes destrezas:

Sequir las indicaciones del entrenador
Entrar/Salir del agua

Caminar en agua de diferentes profundidades
Caminary sacar burbujas de aire

Flotacién (con/sin asistencia)

Accién de brazos (con/sin asistencia)

Agitar el agua (sentir el movimiento del agua)

Movimientos bésicos de las piernas (con/sin asistencia)
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1. Demostrar una entrada/salida segura del agua.

*|a entraday la salida pueden variar dependiendo de las habilidades del nadador

I.  El entrenador deber ayudar al atleta a entrar en el agua usando los medios mas
apropiados disponibles para ellos. Por ejemplo, usar una grda de piscina para un

atleta ensilla de ruedas.

ll.  Unavez en el agua, el entrenador debe garantizar que el atleta tiene apoyo y se

siente cdbmodo.

i) Se recomienda mantener el nivel del agua justo debajo de la altura del pecho

del atleta.

. Cuando los atletas salgan del agua, los entrenadores deben ayudarlos de forma

similar a cuando entraron en el agua.

2. Practicas de flotacion

*Los entrenadores deben desglosar la
habilidad para ayudar a la comprensién por
parte del atleta.

I. Con asistencia nadador animado a
recostarse sobre su espalda con la
cabeza apoyada por el hombro del
entrenador.

ll. El nadador sostiene una tabla o tubo
de espuma demostrando una
flotacién de espalda
independiente.

lIl. Agrega accion de patada con las
piernas mientras flota en su
espalda.

I\V. Agrega accién de remo con las manos
mientras esta sobre su espalda,
entonces el nadador estd
demostrando movimiento bdsico.

3. Mojarse la cara

l.  Practique lavarse el rostro/poner el
rostro dentro del agua.

ll.  Cologueelrostro en el agua mientras
sopla burbujas de aire. No entre mas

Nivel
fundamental

Objetivos:
Que los participantes se
familiaricen con el agua.

Puntos clave:

Este nivel esta disenado para
apoyar a los atletas a que se
familiaricen con el agua.

Puede que algunos atletas nunca
obtengan las desirezas para
avanzar al Nivel 1, el Nivel
fundamental puede apoyar la
participacion continua para esos
atletas.

Tiempo recomendado para la
sesion:
30 minutos

alld de la linea de inicio del cuero cabelludo.

4. Accién del brazo

|. Comience por caminar y demostrar la accién de remo.
[l.Avance a caminar + accién de remo + soplar burbujas.
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Nivel 1
Objetivos

Que un participante se sienta comodo en el agua y que sea capaz de sumergirse por completo
sin dudar.

Puntos clave

El Nivel 1 es para nadadores primerizos

Algunos nadadores pueden progresar rapidamente, mientras que otros podrian
necesitar repetir este nivel varias veces

La seqguridad es la prioridad principal

Duraciéon recomendada de la sesién: 30 min

Aunque las sesiones son progresivas, y los participantes deberian exponerse a cada habilidad,
comprenda que el dominio de la destreza puede no ser posible de inmediato. Los nadadores
aprenderdn y mejoraran conforme avancen. Para pasar al Nivel 2 los nadadores deben
demostrar estas destrezas de forma cémoda, confiada y constante:

Sequir las indicaciones del entrenador

Entrar/Salir del agua

Sacar burbujas de aire

Flotacién de frente y deslizamiento (un poco de ayuda estd bien)
Sumergirse con facilidad

Mejorar las destrezasy la confianza en el Nivel 1

Progresion de los atletas

Seguir las indicaciones del entrenador
Se relaja en la piscina

Salta desde el lado hacia el instructor en agua profunday salta desde el lado hacia agua
con profundidad hasta el pecho sin ayuda

Camina a través de agua con nivel hasta el pecho

Se sienta en los escalones de la piscina, se recuesta con su cabeza sobre un escalény
disfruta la sensacién de flotar en el agua

Descansa su cabeza sobre el hombro del entrenador y se coloca en una posicién
relajada con la espalda arqueada, viendo hacia atras y hacia arriba al techo

Utilizando sefales consistentes (como 1, 2, 3, burbujas, el entrenador ayuda al nadador
a que se sumerja hacia el fondo de la piscina para recoger un juguete que se hunde).
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e Agita sus brazosy manos en el agua creando algo de salpicaduras

» Tiene el "sentido" de la flotacién y se siente cbmodo con un tubo de espuma

Objetivos: Nivel 1

Que el participante se sienta comodo
en el agua y que se sumerja por
completo sin dudar.

Puntos clave:

 ElNivel 1 es para nadadores
primerizos (aquellos no
familiarizados o que se sienfen
iIncoémodos en el agua).
Algunos nadadores pueden
avanzar mas rapido que oftros.
Como entrenador es importante
identificar las capacidades de
cada atleta.
La seguridad es la principal
prioridad.

Tiempo recomendado para la sesidn:
30 minutos
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Nivel 2
Objetivos

Los participantes aprenden a nadar en estilo libre de una forma relajada, demuestran la
respiracion de lado, nadan con una brazada de espalda relajada y demuestran destrezas de
seguridad en el agua.

Puntos clave

e El Nivel 2 es para nadadores que se sienten comodos

e Algunos nadadores tendrdn que repetir este nivel varias veces. La seguridad es la
prioridad principal

Duracién recomendada de la sesién: 30 minutos

Aunque las sesiones son progresivas, y los participantes deberian exponerse a cada destreza,
comprenda que el dominio de la destreza puede no ser posible de inmediato. Los nadadores
aprenderdn y mejorardn conforme avancen. La respiracién de lado combinada no debe estar
dominada; sin embargo, los participantes deben comprender y ser capaces de demostrar la
capacidad de exhalar cuando sus bocas estan dentro del agua y de inhalar cuando sus bocas
estan fuera del agua.

Para pasar al Nivel 3, los nadadores deben demostrar las siguientes destrezas de forma
cdmoda, confiaday constante:

Progresién

e Flotacion al frente y recuperacién
® Flotacién hacia atrds y
recuperacion
e Mantenerse a flote de forma
vertical moviendo las extremidades
durante varios minutos
® Brazadas de estilo libre con respiracién ritmica
® Brazadade espalda
e (Clavado en el agua desde la posicidn sentada
Mejorar las destrezasy la confianza en el Nivel 2

Al determinar si un nadador estd listo para avanzar al Nivel 3, los entrenadores deben buscar
lo siguiente:

Senales de incomodidad en el agua

Demostracién de sumergirse y de soplar burbujas de aire

Sumergirse bajo el agua sin inflar las mejillas

Saltar en el agua de forma vertical 10 veces mientras se realiza una respiracién ritmica

Flotar al frente, deslizarse sobre el agua al frente en una posicidon de linea recta y
recuperar una posicién vertical
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e Flotar de espaldas, deslizarse sobre el agua hacia atrads en una posiciéon de linea recta
y recuperar una posicién vertical

e Mantiene una flotacién vertical en el agua moviendo las extremidades (usando el remo
y la patada de braza alternativa) y realiza una flotacién de supervivencia relajada

Nadar debajo del agua

Demuestra un clavado desde la posicién sentada/arrodillada con o sin asistencia
Nada hasta una pared, gira y nada de regreso

Realiza estilo libre

Realiza estilo libre con respiracion

Realiza la brazada de espaldas

Utiliza una tabla y mantiene su cuerpo en posicién alta mientras patalea

Nivel 2

Objetivos:
Los participantes aprenden a nadar de

forma relajada en estilo libre,
demuestran habilidad para rotar y
respirar y nadar con un estilo de
espalda relajado.

Puntos clave:

*» Los nadadores deben sentirse coOmodos
en el agua (haber avanzado del nivel 1).
Algunos nadadores necesitan mds
tiempo para progresar (o0 nunca
progresan) de este nivel. Es importante
conocer las capacidades del atleta
antes de que infente avanzar.

La seguridad es la principal pricridad.

Tiempo recomendado para la sesion:
30 minutos
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Nivel 3
Objetivos

Los nadadores pueden:

* Nadar en agua profunda con un estilo libre competente durante 25 metros
(incluyendo una respiracién tranquila y ritmica)

* Nadar de espaldas durante 25 metros

e Cuidarse en el agua

Puntos clave

® fortalécete es para los nadadores que pasaron la Revision de sequridad en el agua
® Laseguridad es la prioridad principal

Para completar el Nivel 3, los nadadores deben demostrar las siguientes destrezas de forma
cdémoda, confiada y constante:

e Realizan un clavado al frente competente utilizando una posiciéon corporal de linea
recta y nadan bajo el agua durante al menos dos longitudes de cuerpo

* Nadar 25 m en estilo libre con respiracién lateral coordinada (la respiracién debe de
estar bien integrada con la brazada)

® Nadar 25 m de espalda demostrando una buena rotacién de los hombros

e Utilizar una accién de pataleo continuo Demostrar una patada de estilo libre durante
25 m utilizando una tabla

e Demostrar una patada de nado de espalda con una posicién del cuerpo en linea recta
durante 25 m, con o sin tabla.

e Saltar dentro de agua profunda, nivelarse, nadar 10 metros, flotar de forma vertical
con movimiento de extremidades durante 10 segundos, cambiar de direcciény
volver nadando a la orilla

Mejorar las destrezasy la confianza en el Nivel 3

Al determinar si un nadador esta listo para completar el Nivel 3, los entrenadores deben
buscar lo siguiente:

® Demostrar una técnica correcta de estilo libre/nado de espaldas durante una distancia
cortay extenderla gradualmente a 25 m

Se impulsa desde la pared manteniendo la linea recta

Se impulsa manteniendo la linea recta durante algunos segundos, comienza el pataleo
y después comienza a bracear

Rota cuando toma aire de lado

* Demuestra de forma consistente una accién de brazos con alta recuperaciéon de codos
en el estilo libre

e Demuestra una entrada correcta de las manos al agua (como atrapar el agua vy
empujarla hacia atras, completar la brazada bajo el agua)

Patalea de frente y de espaldas durante 25 m
"Rota los hombros" y patalea de espaldas
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* Demuestra una recuperacién de brazos rectos, con una correcta entrada de las manos
al agua mientras realiza nado de espaldas

® Realiza una entrada al agua de pie y mantiene la posicidn en linea recta
Nada lento y con calma

Objetivos: Nivel 3
Los nadadores pueden:

Nadar en agua profunda con un
estilo libre competente (incluyendo
la respiracion lateral).

Nadar de espaldas de forma
competente en un escenario de
competicion (como los 25 meftros).
Sentirse confiados y seguros por si
mismos dentro del agua.

Puntos clave:

El nivel 3 es para los nadadores que
competiradn en las competiciones
de OE.

La seguridad es la principal
prioridad.

Tiempo recomendado para la sesion:
30 minutos
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Revision de seguridad en el agua
Objetivos

Proporciona a cada participante la oportunidad y el impulso para que se sienta cémodo,
confiado y seguro en el agua.

Puntos clave

La SEGURIDAD es la prioridad nimero uno.
Siempre esté al tanto de la ubicacién de cada participante durante una revision.

La Revision de sequridad en el agua se ha desarrollado para garantizar que un nadador est4 listo
para aprender destrezas para aguas profundas. Los nadadores deben demostrar la capacidad
minima requerida para nadar con seguridad en un area confinada, en la que el agua poco
profunda, las orillas y otros apoyos estan a menos de 10 m de cualquier punto dentro del agua.

Para poder aprobar la Revision de seguridad en el agua, un nadador debe demostrar las
siguientes destrezas de forma cémoda y confiada:

Salta a agua profunda con los pies primero, retoma el control, gira y nada de vuelta a
la orilla.

Nada 25 m en estilo libre o de espaldas.

Flota de forma vertical en el agua durante 90 segundos seguidos.
Demuestra flotaciéon de supervivencia.

Demuestra el uso de un dispositivo de flotacién personal.
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Identificar el nivel del atleta

Tenemos criterios simplificados para determinar el nivel de natacién de un atleta nuevo.
Comenzamos preguntando seis preguntas criticas para dirigir al participante al nivel
apropiado:

;Has estado en el agua?

;Puedes sumergirte por completo en el agua (cara completa, cabezay cuerpo)?
;Puedes flotar con tu cabeza en el agua?

;Puedes nadar en agua profunda?

;Puedes nadar, respirar y seguir nadando?

;Puedes nadar de espaldas?

Si el participante responde que NO a las preguntas 1, 2 0 3, por lo general se les coloca en el
Nivel fundamental o en el Nivel 1

Si el participante responde que Si a las preguntas 1, 2y 3, por lo general se les coloca en el
Nivel 2

Si el participante responde que Si a todas las preguntas, por lo general se les coloca en el Nivel
3

Una vez que las lecciones han comenzado, los participantes serdn evaluados de forma
adicionaly pueden ser dirigidos a un nivel diferente dependiendo de su comodidad en el agua.
Todas las sesiones duran ocho semanas y estdn disenadas para promover las habilidades que
hacen que los participantes estén mds cémodos y sientan mas confianza en el agua. Se anima
a todos los participantes a que progresen a través de los niveles a su propio ritmo y muchos
requieren mas de las 8 semanas prescritas para completar los requisitos de su nivel.

Sentimos que todos los participantes, incluso los nadadores mds competentes, se
beneficiardn con la sesién de Fortalécete. Incluso si el participante es capaz de completar la
Revision de habilidades de seguridad en el agua antes de tomar la sesién de Fortalécete, el
participante puede obtener un conocimiento valioso y mayor experiencia en Fortalécete,
permitiendo una mejor preparacién para la Revision de destrezas de seguridad en el agua.
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Este gréfico le permite a los entrenadores
y nadadores identificar cudl es el mejor

3. ¢Puede flotar nivel para que ellos se integren.
£on su rastro

2. {Puede 3. éPuede flotar 2. {Puede 3. iPuede flotar 2. (Puede

1. {Ha estado sumergirse en £on su rostro 1. {Ha estado sumergirse en con su rostro 1. {Ha estado sumergirse en
en el agua? el agua por dentro del en el agua? el agua por dentro del en el agua? el agua por
completo? agua’? completo? aguar completo?

dentro del

e Cada nivel muestra seis preguntas que
queremos que se pregunten los nadadores
o sus entrenadores.

Si respondié a la pregunta con un 'ST', se

5. ¢Puede 5. iPuede 5. ¢Puede
4. Puede nadar, 6. ¢Puede 4. iPuede hadar, 6. ¢Puede 4. {Puede nadar, 6. ¢Puede resalta en verde.
nadar en aguas descansar y nadar de nadar en aguas descansar y nadar de nadar en aguas descansar y nadar de
profundas? seguir espalda? profundas? seguir espalda? profundas? seguir espalda?

Si respondid a la pregunta con un 'No’, se
resalta en rojo.

nadandao? nadando? nadanda?

Sila pregunta no aplica a ese nivel, se
resalta en gris.

Como se puede ver para el Nivel
fundamentaly el Nivel 1, las preguntas 1 a
3 seresponden 'No',y las preguntas 4 a 6
no aplica.

Para el Nivel 2, las preguntas dela1ala 3
se responden 'Si', mientras que las
preguntas 4 a 6 se responden 'No".

Como puede ver en el gréfico, los
nadadores deben responder 'Si" a todas las
preguntas para poder colocarse en el Nivel
3. Ademads de responder que 'Si' a las
preguntas, los nadadores deben ser
capaces de demostrar que pueden llevar a
cabo lo que se requiere, por ejemplo, el
nado de espalda.

Respuesta: Si Respuesta: No

*Es importante destacar que esta es solo una

76|Pagina L



A AN

Special Olympiics '§ ﬁ. ﬁaﬂ

Desarrollo de la brazada

Estilo libre

Elestilo libre se reconoce como el estilo de brazada de natacién competitiva mds rdpido, y uno
de los primeros que se ensefia a un nadador primerizo. La accién de la brazada involucra a los
brazos moviéndose al frente de forma alternada con las piernas pataleando de forma continua
a lo largo de la brazada. El cuerpo del nadador se mantiene horizontal, en linea recta y
balanceado en el agua con la cabeza del nadador girando hacia un lado para respirar después
de cada ciclo completo de brazos. Ensenary desarrollar la brazada se puede lograr al desglosar
la destreza en sus varios componentes.

Puntos de entrenamiento de brazada

Posicién del cuerpo

La posicién del cuerpo es horizontal y en linea recta en el agua.

Puntos clave
Horizontal con una leve inclinacién hacia las caderas. La linea del agua estd entre las
cejasy el inicio del cabello.

Un ajuste ligero de la cabeza cambia la posicién de las piernas. Si la cabeza se sostiene
alta fuera del agua, las piernas se hundirdn y si se sumerge, las piernas se levantaran

fuera del agua.
Los ojos miran hacia abajo.

Los hombros deben rotar en la brazada.

Accién de las piernas

La accién de las piernas en estilo libre le facilita al cuerpo el mantener la posicién horizontal y
balancea la accién de los brazos. Contribuye a la propulsién dentro de la brazada.

Nota: Un error comun es cuando el nadador durante la fase de arrastre cruza sobre la linea
central de su cuerpo, lo que causa una rotacién excesiva.

Puntos clave

La accién de las piernas comienza en las caderas.

Las piernas trabajan casi desde la profundidad del cuerpo. Esto crea la menor

resistencia para el movimiento al frente.
Se requiere un movimiento de alternancia.
Hay una leve flexiéon en las rodillas.

Los tobillos estan relajados y permiten que los dedos de los pies estén en puntay den

un efecto natural de apuntar los dedos de los pies hacia adentro.
El nimero de patadas puede variar por cada ciclo de brazos.

Por lo general hay seis patadas en un ciclo de brazos.
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Accion del brazo

La accién continua y alternativa de los brazos es la fuerza dentro de la brazada y permite una
propulsién constante.

Puntos clave: entrada

La entrada de las manos es primero con as puntas de los dedos.

La mano entra de forma suave entre la linea de la cabeza y los hombros con una flexién

leve del brazo.

La mano entonces va hacia adelante bajo la superficie. Nota: es un estiramiento
natural, sin sobreestirarse.
Arrastre

Después de entrar en el agua, los brazos deben de realizar un movimiento de 3 barridos.
Con su codo levemente flexionado, haga un barrido hacia el frente, luego de vuelta a atras

hacia el centro del cuerpo y luego hacia los muslos, imitando la forma de un reloj de arena.

Recuperacién
Este movimiento es relajado y utiliza el impulso generado al arrastrar.
El codo saldrd primeroy se mantiene por arriba de la mano.
La mano pasa tan cerca del cuerpo como sea posible. Una vez que la mano pasa al
nivel del hombro, el brazo llegard hacia el frente de vuelta a la posicién de entrada.
Respiracién

Integrar un patrén de respiracién relajado y de lado es uno de los elementos mas
importantes de la brazada de estilo libre. No solo garantiza que el cuerpo del nadador
pueda proporcionar el oxigeno adecuado para activar los musculos, sino que también le
permite al nadador mantener una posicion eficiente del cuerpo.

La cabeza se gira suavemente (no se levanta) de forma sincronizada con el giro

natural del cuerpo.

La inhalacién se toma cuando el brazo del lado donde se realizard la respiracion
estd completando la fase de arrastre.

El brazo del lado contrario a donde se realiza la respiracion entra al agua cuando

se realiza la inhalacién.

La cabeza se gira de vuelta al centro en una accién suave tan pronto como se

realiza la inhalacién.

Se libera el aire de forma gradual.
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La inhalacién ocurre cada dos movimientos hacia atrds (arrastre) del brazo (un
ciclo de brazada). Esto se llama respiracién unilateral. También puede realizarse
cada tres brazadas. Esto se llama respiracion bilateral.

Nota: Cuando ensefie la respiraciéon en estilo libre, se recomienda comenzar con el nadador
respirando del lado que prefiera.
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Progresiones

e Practique la respiraciéon de un lado:
o Sosteniéndose de una orilla
o Conuna tabla usando la accién de patada
o Conuna tabla, introduzca la accién de los brazos/respiracion

o Brazada completa (sin tabla) utilizando respiracién intermedia lateral para
una distancia corta: pueden usarse aletas para ayudar a la brazaday la
respiracion en una distancia corta

o Brazada completa con/sin aletas durante una distancia cortay luego
extendida

Practicas

e Con aletas, respiraciéon lateral del lado derecho cada 6 patadas, el brazo derecho
de los nadadores debe estar extendido, el hombro izquierdo debe estar
apuntando a techo, el brazo/la mano del lado izquierdo deber colocarse en el
muslo, la cabeza relajada y reposando sobre el brazo derecho extendido. El
nadador realizard 6 patadas y luego pondrd su cara suavemente en el agua con
los ojos mirando hacia el fondo de la piscina. Debe animarse a los nadadores para
que no se rueden hacia el frente y que el Gnico movimiento (ademas del pataleo)
sea mover la cabeza desde la inhalacidn lateral hasta la exhalacién con el rostro
sumergido.

e Con aletas: Respiracién lateral del lado izquierdo cada 6 patadas

e De la misma forma que la anterior, pero el nadador extenderd su brazo izquierdo.

Arranques

Todos los comienzos se sefalan por el iniciador que silbard hacia los nadadores para que
tomen sus posiciones iniciales. El iniciador entonces les ordenard a los nadadores que se
"Pongan en sus marcas". Los nadadores dejardn el taco o el final de la piscina cuando la senal
de arranque suene.

El arranque es un aspecto muy importante de la natacién competitiva y de acuerdo con las
Reglas de la FINA, la regla de un solo arranque serd observada, por lo tanto es importante
que el nadador reciba instrucciones regularmente sobre esta destreza. Tenga cuidado de
ciertas condiciones médicas, que podrian restringir a los nadadores de practicar sus
arranques fuera del agua. Los entrenadores deberian estar familiarizado con y sequir tanto
las reglas y regulaciones de la FINA como de las instalaciones respecto a los arranques con
clavado. Al ensefar un arranque, recuerde desglosar la destreza y hacerla divertida.

Hay tres tipos de arranques permitidos en las competiciones de Olimpiadas Especiales
De pie

a) Partida desde taco
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b) De pie en el andén/orilla de |a piscina
Sentado (en el andén/orilla de la piscina)

En el agua (W)

Partidas altas
Las partidas altas se pueden realizar desde el andén o sobre un taco de partida.
Puntos de ensefianza

Ponerse de pie en el taco de partida o andény curvar los dedos de los pies sobre |a
orilla

El nadador debe tomar la posicién de arranque

Al escuchar la sefnal de arranque, saltar del taco/andén

Entrar en el agua en una posicién de linea recta

Estilo libre/mariposa: patear hacia la superficie

Estilo de pecho: los nadadores pueden hacer un impulso de pecho para salir o
deslizarse a la superficie del agua

Comenzar la brazada adecuada una vez que rompan el agua al resurgir
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Arranque sentado: Estilo libre

Sentarse en el andén de la piscina

Al recibir la senal de arranque, empujar desde la pared hasta la posiciéon prono en
linea recta, patalear cuando sea apropiado.

Comenzar la brazada correcta tan pronto como el cuerpo esté completamente
extendido.

Arranques dentro del agua

Los arranques dentro del agua para el estilo libre, pecho y mariposa son similares. Los
puntos de aprendizaje que estdn a continuacion pueden aplicarse a cada una de estas
brazadas.

Puntos de ensefianza

Sostenerse a un lado de la piscina mientras se esta en el agua con cualquier mano.
Colocar ambos pies en la pared.

Flexione ligeramente ambas rodillas.

Extienda la otra mano en el agua en direccién de avance o hacia el otro lado de la
piscina.

Garantice que el nadador mira hacia el frente hacia el otro lado de la piscina.

Al recibir la senal de arranque, empujar desde la pared hasta la posicién prono en linea
recta, patalear cuando sea apropiado.

Comenzar la brazada correcta tan pronto como el cuerpo esté completamente
extendido.
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Giros de natacion

Los giros son una destreza crucial para cualquier carrera competitiva que sea mas larga que
una longitud de la piscina. Un giro describe cémo un atleta cambia de direccién al final de
una longitud. Las reglas de [a FINA claramente estipulan los requisitos para los giros para
cada uno de los 4 estilos brazada de competicién.

Giros de estilo libre

En un giro de estilo libre, alguna parte del cuerpo debe de tocar la pared al completar cada
una de las longitudes (Regla de la FINA SW5.2). Hay dos tipos de giros que por lo general se
utilizan en el estilo libre: Pivote y Giro con maroma

Giro de pivote
Nade de estilo libre hasta la pared y toque o agarre a pared
Arrastre las piernas bajo el cuerpo y comience a girar.
Tome una inhalacién y complete el giro.

Extienda ambas manos sobre la cabeza, regresando a la posicién prono en linea
recta.

Vuelva a comenzar la brazada estilo libre.
Giro con maroma
Nade de estilo libre hacia la pared.
Aproximadamente una brazada antes de llegar a la pared, comience el giro

Meta la barbilla, patalee fuerte una Ultima vez y finalice al arrastrar su brazo y con sus
brazos terminando a su lado

Arrastre las rodillas hacia el pecho y comience a darle a su cuerpo una maroma o una
voltereta

Empujese desde la pared con fuerza con ambos pies

Extienda sus brazos y regrese a la posiciéon prono en linea recta, hasta que rompa la
superficie del aguay luego retome la brazada de estilo libre
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Conclusion

Las reglas de la FINA claramente estipulan los requisitos para la conclusién de cada uno de
los 4 estilos brazada de competicién.

Terminar en estilo libre

e Llegue hacia adelante y tome impulso con decisién hasta la pared sin reducir la velocidad
de la patada.

\

\
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Reglasy DQ

Refiérase a las reglas de OE y las reglas de [a FINA.

Las reglas que se aplican al estilo libre serian:

1. Elestilo libre significa que en un evento que asi haya designado el nadador puede nadar en
cualquier estilo, excepto que en los eventos de combinado individual o de carrera de
relevos combinada, el estilo libre significa cualquier estilo que no sea el de espalda, pecho
0 mariposa.

2. Algunas partes del nadador deben tocar la pared al completar cada longitud y al final.

3. Alguna parte del nadador deber romper la superficie del agua a lo largo de la carrera,
excepto que le serd permitido al nadador estar completamente sumergido durante el giro
y por una distancia no mayor a 15 metros después del inicio de cada giro. En ese punto, la

cabeza debe de estar en la superficie.

Los cédigos DQ se pueden encontrar en [a secciéon de Reglas y Regulaciones.
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Brazada de espalda

Puntos de entrenamiento de brazada
A mucha gente le gusta nadar de espaldas para mantener su rostro seco. Las claves principales

para el nado de espalda es una posicion de la cabeza balanceada y estable, una continuidad
conun pataleo cortoyaltoyaccién alternada de los brazos (un brazo entra en el agua mientras
el otro sale). Es importante que el nadador mantenga la técnica de respiracion adecuada a lo

largo de cada ciclo de brazada.
Posicién del cuerpo

e Posicion del cuerpo alta en linea recta, la cabeza se mantiene quieta, la rotacién se da
desde los hombros.
e Elnadador debe de intentar mantener el pecho alto para garantizar que el agua no cree

resistencia.

Puntos clave

Posicién corporal supina en linea recta, con una leve inclinacién hacia las caderas.

Las orejas estdn sumergidas justo debajo de la superficie del agua.

e Lacabeza se mantiene quieta, los ojos ven arriba mientras se realiza la brazada.
e Las caderas se mantienen cerca de la superficie.

e Los hombros rotan alo largo de la brazada.

e Los pies estdn en puntay relajados

e Elbrazo doblado se acera dentro del agua
Accién del brazo

La accién del brazo es continua y alternada. La accién de los brazos proporciona una
propulsion constante. El jalar los brazos flexionados es mas eficiente que el arrastrar un brazo

recto. Arrastrar el brazo recto podria preferirse en las primeras etapas de desarrollo.
Puntos clave

Mantener una buena posicién corporal, balanceada, con los ojos viendo hacia arriba, brazos
rectos en el periodo de recuperacién-el menique entra primero en el agua para permitir un

agarre correcto. El nadador deberd mantener una accién de pataleo continuo.
Entrada

El brazo debe pasar por la oreja antes de entrar en el agua, primero el menique, entre la linea

del hombroy la linea central de la cabeza.
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Arrastre

El brazo hace un barrido hacia abajo y hacia afuera para el agarre. Esto es apoyado por un

giro natural del hombro
e Lamano estd inclinada hacia abajo y hacia afuera por la palma.
e Elbrazo esta flexionado en un dngulo de 90 grados en el codo.

e Elbrazo empuja hacia el muslo, los dedos apuntan hacia los lados y las palmas miran hacia

abajo.
e Laforma de toda la accién con los brazos tiene la forma de una S.
Recuperacién

e Lamano sale del agua siguiendo la rotacién natural del hombro
e Elbrazo gira gradualmente para garantizar que el dedo menique estd listo para entrar.

e Elbrazo se mantiene rectoy relajado todo el tiempo.
Accién de las piernas

La accién de las piernas ayuda a mantener una posicién horizontal del cuerpo y balancea la

accién de los brazos. También es una parte importante de la propulsién del estilo de espalda.
Puntos Clave

e Laacciéon alternada continua de abajo hacia arriba comienza por las caderas.

e Las piernas se mantienen muy juntasy casi rectas.

e Las rodillas se mantienen por debajo de la superficie.

e Los tobillos relajados permiten que los dedos de los pies se mantengan en punta.

e Los piessalen de la superficie

e Seis patadas por cada ciclo de brazada.

Respiracién

e Larespiraciéon es natural.

e Como regla, respire cada ciclo de brazada.
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1. Entry

2. Pull

3. Release

4. Recovery

Progresiones

e Patalee de espaldas con una tabla estirada sobre las rodillas: (esto ayudard para reducir la

accion con las rodillas flexionadas)

e Patalee de espaldas sin tabla: las manos pueden estar inicialmente a los lados del nadador
y luego progresar a una posicion de linea recta, manteniendo una posicion del cuerpo alta.

El uso de aletas puede ayudar al nadador a comprender la posicién/balance del cuerpo.

e Tabla: agrega la accién con los brazos
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e Brazada completa durante una distancia corta y luego extienda una vez que el nadador

esté demostrando la habilidad de forma competente

Practicas
e Con aletas: patada de espaldas con posicién en linea recta

e Con/sin aletas: ARRASTRE CON UN BRAZO, con un brazo al costado del nadador, el

nadador hard la brazada utilizando un brazo la alterna usando el otro

e Brazada completa en una distancia cortay luego extender.

Arranques
Todos los comienzos se senalan por el iniciador que silbard hacia los nadadores para que

tomen sus posiciones iniciales. El iniciador entonces les ordenard a los nadadores que se
"Pongan en sus marcas". Los nadadores dejardn el taco o el final de la piscina cuando la sefal

de arranque suene.

El arrangue es un aspecto muy importante de la natacién competitiva y de acuerdo con las

Realas de la FINA, la regla de un solo arranque serd observada, por lo tanto es importante que

el nadador reciba instrucciones regularmente sobre esta destreza. Tenga cuidado de ciertas
condiciones médicas, que podrian restringir a los nadadores de practicar sus arranques fuera
del agua. Los entrenadores deberian estar familiarizado con y seguir tanto las reglas y
regulaciones de la FINA como de las instalaciones respecto a los arranques con clavado. Al

ensefar un arranque, recuerde desglosar la destreza y hacerla divertida.

Solo hay un tipo de arranque permitido en la competicién de estilo de espalda en Olimpiadas

Especiales

e Enelagua (W)

Arranque en el agua: De espalda

Practique la brazada de espalda mientras estd en el agua.
Puntos de ensefianza

1. De frente al lado inicial de la piscina.

2. Sosténgase de la orilla de la piscina o al final del taco de partida con ambas manos (o una

mano en caso de falta de una extremidad).

3. Subaambos pies a la paredy flexione las rodillas
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En la senal de arranque, empujese con las piernas.

5. Extienda los brazos sobre la cabeza y patalee, usando una patada de aleteo o la patada de

mariposa hasta que el cuerpo esté en linea recta.

6. El nadador patea con fuerza hasta que el cuerpo esté completamente extendido. El

nadador mantiene un pataleo constante a todo lo largo del arranque y mientras nada.

7. Comience con la brazada de espalda una vez que las manos hayan salido de la superficie

;3
l
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Giros de natacion
Giros de brazada de espalda

En un giro de brazada de espalda, alguna parte del cuerpo debe tocar la pared al completar
cada longitud. Hay dos tipos de giros que por lo general se utilizan en el estilo de espalda:
Pivote y Giro con maroma. En un giro con pivote, los nadadores deben mantenerse en su
espalda todo el tiempo. Por razones de seguridad, las banderas para nado de espalda se
colocan con una regulacién de 5 m antes del final de la piscina. Las banderas le permiten al

nadador identificar la distancia para terminar su carrera.
Giro de pivote de espaldas
1. Nade de espaldas hasta la pared y toque o agarre la pared
2. Lleve las rodillas al pecho y comience a rotar el cuerpo.
3. Lleve los pies a la pared
4. EmpuUjese desde la pared con fuerza con ambos pies
5. Extienda ambas manos sobre la cabeza, regresando a la posicién supina en linea recta.
6. Siga con las brazadas de espalda.
Giro con maroma para brazada de espalda
1. Nade de estilo de espalda hacia la pared.
2. Aproximadamente una brazada antes de llegar a la pared, comience el giro

3. Utilizando un arrastre de brazo sencillo continuo o doble simultdneo, gire a una

posicién de prono

4. Arrastre las rodillas hacia el pecho y comience a darle a su cuerpo una maroma o una

voltereta
5. Empuje la pared con fuerza con ambos pies hasta la posicién supina en linea recta.

Nota: Un giro con maroma de estilo de espalda solo debe realizarse cuando se gira de estilo
de espalda a estilo de espalda (No en IM).
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Conclusién
Culminacién de la brazada de espalda

1. Por razones de seguridad, las banderas para nado de espalda se colocan con una
regulacién de 5 m antes del final de la piscina.
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2. Las banderas le permiten al nadador identificar la distancia para terminar su carrera.

3. Llegue hacia atrds y tome impulso con decisién hasta la pared sin reducir la velocidad

de la patada.

\

Reglasy DQ
Refiérase a las reglas de OE y las reglas de [a FINA.

Las reglas que se aplican al estilo de espalda serian:

1. Antesde lasenal de arranque, los nadadores deberdn formarse en el agua viendo hacia
la orilla inicial, con ambas manos agarrando los mangos de arranque. Estar de pie en o
sobre la canaleta o doblar los dedos de los pies sobre la orilla de la canaleta estd
prohibido. Cuando se usa una plataforma para nado de espalda para el arranque, los
dedos de ambos pies deben estar en contacto con la pared del final o con la
almohadilla tactil. Doblar los dedos de los pies sobre la parte superior de la almohadilla

tactil estd prohibido.

2. Con la senal de arranque y después de girar, el nadador deberd empujarse y nadar
sobre su espalda a lo largo de toda la carrera excepto cuando ejecuta un giro, tal como
se establece en SW 6.5. La posicibn normal sobre la espalda puede incluir un
movimiento de giro del cuerpo de hasta, pero sin incluir 90 grados de la horizontal. La

posicién de la cabeza no es relevante.
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3. Algunas partes del nadador deben salir en la superficie del agua a lo largo de toda la
carrera. Se le permite al nadador estar completamente sumergido durante el giro y
durante una distancia no mayor a 15 metros después del inicio de cada giro. En ese

punto, la cabeza debe de estar en la superficie.

4. Cuando se ejecute un giro, debe haber un toque en la pared con alguna parte del
cuerpo del nadador en su carril respectivo. Durante el giro, los hombros pueden estar
girados sobre la vertical hacia el pecho, después de lo cual un Gnico arrastre de brazo
continuo inmediato o un arrastre doble de brazo simultdneo continuo inmediato
pueden ser utilizados parainiciar el giro. El nadador debe haber regresado a la posicion

de espaldas al salir de la pared.

5. Alterminar la carrera el nadador deber tocar la pared mientras sigue sobre su espalda

en su respectivo carril.

Los cédigos DQ se pueden encontrar en la secciéon de Reglas y Regulaciones.
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Brazada de pecho

Puntos de entrenamiento de brazada
e Labrazada de pecho es una brazada muy valiosa para la supervivencia.

e Lasacciones de los brazosy las piernas son asimétricas

e Elimpulso del arrastre facilita la patada

Posicién del cuerpo

e Elnadador estd en una posicién de prono en linea recta en el agua.
Accién del brazo

La accién de los brazos en la brazada de pecho es simultdnea con una recuperacién bajo el

agua.
Puntos clave

e Desde una posicion de deslizamiento frontal (en linea recta), las manos deben

extenderse hacia abajo y hacia arriba.

e Mantenga los codos en alto mientras rema con sus manos hacia afuera en un

movimiento circular.

e Las manos deben hacer un barrido de nuevo hacia el cuerpo para reunirse en la parte

superior del pecho, manteniendo los codos cerca de los costados del cuerpo
e Labrazada apoya el impulso con las piernas.

e Lasmanos pueden recuperarse bajo o sobre el agua, pero los codos deben mantenerse

bajo el agua.
e Después los brazos se estiran al frente para regresar a la posicién en linea recta.
Accién de las piernas

La mayoria del impulso viene de la patada. La patada en el estilo de pecho es
probablemente la mas dificil de dominar de todas las patadas para los nadadores, y puede
que tome algo de tiempo. La accién de las piernas es simultdneay a veces se describe como

"patada de rana".
Puntos clave

e Lasrodillas deben de estar abiertas un poco mas anchas que las caderas.
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Al realizar la recuperacién acerque los talones a las caderas.
e Mantenga las rodillas juntas y gire los talones un poco hacia afuera (dorsiflexién)

e Haga un barrido hacia afuera y hacia atrds en un movimiento circular, mantenga los

pies flexionados, no sueltos.

e Los pies deben estar dentro de la linea de la cadera durante la recuperaciéon de los
pies

e Termine la patada con las piernas bien extendidas, las rodillas y los tobillos juntos y los

dedos de los pies viendo hacia abajo y hacia afuera.

e Lospiesdeben estardentro de lalinea de la cadera durante la recuperacién de los pies.

El cuerpo ahora debe estar en una posicién de linea recta.
Respiracién

e Lainhalacién ocurre durante la fase de barrido interno o fase de arrastre de la brazada,

la cual hara que se levante para poder inhalar a través de la boca.
e Exhale bajo el agua mientras se desliza.

e Respiracion/sincronizacion correcta al inicio de la accién de la brazada interior.
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Progresiones

Practica de patada de estilo de pecho en la orilla de la piscina
e Patada de estilo de pecho: supina demostrando la accién correcta
e Patada de estilo de pecho: prono demostrando la accién correcta

e Accién de los brazos en el estilo de pecho utilizando aletas y un pataleo suave de

mariposa

e Brazada completa

Practicas

e Patada de pecho en posicién de prono utilizando una tabla para una distancia cortay

luego extendida
e Patada de pecho en posicién supina: tabla sobre las rodillas

e Accién de los brazos en el estilo de pecho utilizando aletas y una accién de pataleo

suave de mariposa en distancia corta

e 2 xpatadasde pecho-1xbrazada completa - el nadador mantiene una buena posicién

del cuerpo en linea recta

e Brazada completa que demuestra la sincronizacién/respiracion correcta: acciéon

respiracion/brazo arrastre/patada

Arranques
Todos los comienzos se sefalan por el iniciador que silbard hacia los nadadores para que

tomen sus posiciones iniciales. El iniciador entonces les ordenard a los nadadores que se
"Pongan en sus marcas". Los nadadores dejaran el taco o el final de la piscina cuando la sefal

de arranque suene.

El arranque es un aspecto muy importante de la natacién competitiva y de acuerdo con las
Reglas de la FINA, la regla de un solo arranque serd observada, por lo tanto es importante que

el nadador reciba instrucciones regularmente sobre esta destreza. Tenga cuidado de ciertas
condiciones médicas, que podrian restringir a los nadadores de practicar sus arranques fuera

del agua. Los entrenadores deberian estar familiarizado con y seguir tanto las reglas y
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regulaciones de la FINA como de las instalaciones respecto a los arranques con clavado. A

ensenar un arranque, recuerde desglosar la destreza y hacerla divertida.

Hay tres tipos de arranques permitidos en las competiciones de Olimpiadas Especiales

e De pie
e Sentado

e Enelagua (W)

Partidas altas
Las partidas altas se pueden realizar desde el andén o sobre un taco de partida.
Puntos de ensefianza

1. Ponerse de pie en el taco de partida o andén y curvar los dedos de los pies sobre la

orilla
2. Elnadador debe tomar la posicidon de arranque
3. Alescuchar la sefal de arranque, saltar del taco/andén
4. Entrar en el agua en una posiciéon de linea recta

5. Estilo libre/mariposa: Patear hacia la superficie

6. Estilo de pecho: Los nadadores pueden hacer un impulso de

pecho para salir o deslizarse a la superficie del agua

7. Comenzar la brazada adecuada una vez que rompan el agua al

resurgir

Arranque sentado
Puntos de ensefianza
1. Sentarse en el andén de la piscina

2. Alrecibir lasenal de arranque, empujar desde la pared hasta la posiciéon prono en linea

recta, patalear cuando sea apropiado.
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3. Comenzar la brazada correcta tan pronto como el cuerpo esté completamente
extendido.

Arranques dentro del agua

Los arranques dentro del agua para el estilo libre, pecho y mariposa son similares. Los puntos

de aprendizaje que estdn a continuacién pueden aplicarse a cada una de estas brazadas.

Puntos de ensefianza

1. Sostenerse a un lado de la piscina mientras se estd en el agua con cualquier mano.
Colocar ambos pies en la pared.

Flexione ligeramente ambas rodillas.

Extienda la otra mano en el agua hacia el otro extremo de |a piscina.

Garantice que el nadador mira hacia el frente hacia el otro lado de la piscina.

AN A

Al recibir la senal de arranque, empujar desde la pared hasta la posicién prono en linea
recta, patalear cuando sea apropiado.
7. Comenzar la brazada correcta tan pronto como el cuerpo esté completamente

extendido.

Giros de natacion
Giro del estilo de pecho

El estilo de pecho debe ejecutarse con un toque simultdneo con las dos manos

Puntos de ensefianza
1. Nade de estilo de pecho hacia la pared

2. Toque la pared de forma simultdnea con las dos manos
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Comience a rotar el cuerpo

4. Lleve las rodillas hacia el pecho y plante los pies en la pared
5. Empuje con fuerza con ambos pies y asuma una posicién prono en linea recta

6. Continte la brazada de pecho.
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Conclusién
Conclusién de la brazada de pecho

1. Llegue hacia el frente y toque la pared con ambas manos de forma simultdnea

2. Loshombros deben estar al mismo nivel.

\

Reglasy DQ
Refiérase a las reglas de OE y las reglas de [a FINA.

Las reglas que se aplican al estilo de pecho serian:

1. Después delinicio de cada giro, el nadador puede tomar una brazada por completo detrds
de las piernas, durante la cual el nadador puede estar sumergido. En cualquier momento
antes de la primera patada de estilo de pecho después del inicio y después de cada giro se
permite una sola patada de mariposa. La cabeza debe de salir de la superficie del agua
antes de que las manos giren hacia adentro en la parte mds ancha de la segunda brazada.

2. Desde el inicio de la primera brazada después del inicio y después de cada giro, el cuerpo
debe de estar sobre el pecho. No se permite que el cuerpo se gire sobre la espalda en
ningdn momento, excepto en el giro después de cada toque en la pared, en donde se
permite girar de cualquier forma siempre y cuando el cuerpo se encuentre sobre el pecho
al salir de la pared. Desde el inicio y a todo lo largo de la carrera el ciclo de brazadas debe
ser una brazada y un pataleo en ese orden. Todos los movimientos de los brazos deben
ser simultdneos y en el mismo plano horizontal sin alternar el movimiento.

3. Las manos deben empujarse hacia el frente juntas a partir del pecho, bajo o sobre el agua.
Los codos deben estar bajo el agua, excepto durante la brazada final antes del giro,

durante el giroy para la brazada final al concluir. Las manos deben regresarse sobre o bajo
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la superficie del agua. Las manos no deben regresarse mas alld de la linea de la caders,
excepto durante la primera brazada después del inicio de cada giro.

4. Durante cada ciclo completo, algunas partes de |a cabeza del nadador deben de salir de la
superficie del agua. Todos los movimientos de las piernas deben ser simultdneos y en el
mismo plano horizontal sin alternar el movimiento.

5. Los pies deben estar girados hacia afuera durante la parte de propulsién de la patada.
Alternar los movimientos o realizar patadas verticales de mariposa no estd permitido,
excepto bajo lo senalado en la Regla 1. Se permite que los pies salgan de la superficie del
agua, excepto si el movimiento se sigue por una patada de mariposa hacia abajo.

6. Encadagiroy al final de la carrera, el toque debe hacerse con ambas manos separadas y
simultdneamente en, sobre o debajo del nivel del agua. En la Gltima brazada antes del giro
yen la conclusién se permite una brazada no seguida por una patada. La cabeza debe estar
sumergida después del Gltimo arrastre de brazos antes del toque, siempre y cuando

rompa la superficie del agua y que en algln punto durante el Ultimo ciclo completo o

incompleto antes del toque.

Los cédigos DQ se pueden encontrar en la seccidon de Reglas y Requlaciones.
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Mariposa

Puntos de entrenamiento de brazada
El estilo de mariposa por lo general se ensefia después de que el nadador ha establecido las

habilidades bdésicas en las otras tres brazadas competitivas. La brazada de mariposa depende
de una buena sincronizaciéon y de acciones simultdneas de los brazos y las piernas. La brazada

se ensena mejor al desglosarla en tres fases: patada, accién de los brazos y respiracién.
Posicién del cuerpo

o Elcuerpo estd en una posicién de prono en linea recta.

e Mueva el cuerpo con una accién como de delfin.

Accién del brazo

Arrastre

« Comenzando en una posicién en linea recta,

» arrastrando sus manos hacia abajo hacia su cuerpo en un movimiento semicircular
» Con las palmas viendo hacia afuera, los codos mds arriba que sus palmas

Empuje

» Comience empujando sus palmas hacia atrds a través del agua a lo largo de su costado y

después de sus caderas
Recuperacién
» Saque ambos brazos del agua en un movimiento de barrido
o Lancelos hacia el frente hacia la posicidon inicial

o Las palmas deben estar hacia afuera y los pulgares deben de ser lo primero que entra en

el agua
Accién de las piernas
o Las piernas deben empujarse juntas y moverse de forma simultdnea

o Los pies y los tobillos deben salir de la superficie del agua con las rodillas levemente
flexionadas.

o Dos patadas por cada ciclo de brazada (una patada pequena en el arrastre, una gran

patada en la fase de recuperacion)
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Respiraciéon

El momento correcto para respirar es al inicio de la fase de recuperacién de la accién de brazos

durante la Ultima parte del empuje.

Puntos clave
e Larespiraciéon sucede en cada sequnda brazada
o Larespiraciéon debe hacerse por la narizy la boca

» Conforme termina la recuperacién, el cuerpo debe mantenerse en posicién de linea

recta.
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Progresiones

El nadador debe demostrar la posicién correcta de la cabeza
e Accién de patada simultdnea

e Recuperacién de brazos simultdnea

e Sincronizacién correcta de la respiracién/cabeza/brazos

e Colocacién correcta de las manos durante la frase de atrape

Posicién alta en linea recta del cuerpo

Practicas

Progresion 1
e Linearecta/patada de mariposa pronoy supina
e 4 x patadas/respiraciones - demostracion de la accién de piernas correcta
e Sincronizacién de 4 x patadas e impulso con ambos brazos

Progresion 2

e Elbrazo derecho empuija la respiracion de lado, se pueden usar aletas en esta
practica como ayuda para el desarrollo de la brazada. Se sugiere hacer esta practica

hasta los 25 my luego nadar otros 25 m en estilo libre

e Elbrazoizquierdo empuja la respiracion de lado, se pueden usar aletas en esta
practica como ayuda para el desarrollo de la brazada. Se sugiere hacer esta practica

hasta los 25 my luego nadar otros 25 m en estilo libre

e 2 brazadas derechas - 2 brazadas izquierdas - la respiracién puede ser hacia un lado -

el uso de aletas puede ayudar con esta practica

e 2 brazadas derechas - 2 brazadas completas - 2 brazadas izquierdas - de nuevo, usar

aletas ayuda con esta préctica

Arranques

Todos los comienzos se senalan por el iniciador que silbard hacia los nadadores para que
tomen sus posiciones iniciales. El iniciador entonces les ordenard a los nadadores que se
"Pongan en sus marcas". Los nadadores dejaran el taco o el final de la piscina cuando la sefal

de arranque suene.
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El arranque es un aspecto muy importante de la natacion competitiva y de acuerdo con las

Reglas de a FINA, la regla de un solo arranque serd observada, por lo tanto es importante que

el nadador reciba instrucciones regularmente sobre esta destreza. Tenga cuidado de ciertas
condiciones médicas, que podrian restringir a los nadadores de practicar sus arranques fuera
del agua. Los entrenadores deberian estar familiarizado con y seguir tanto las reglas y
regulaciones de la FINA como de las instalaciones respecto a los arranques con clavado. Al

ensenar un arranque, recuerde desglosar la destreza y hacerla divertida.

Hay tres tipos de arranques permitidos en las competiciones de Olimpiadas Especiales

o De pie
e Sentado

e Enelagua (W)

Partidas altas

Las partidas altas se pueden realizar desde el andén o sobre un taco de partida.
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Puntos de ensefianza

N

. Ponerse de pie en el taco de partida o andény curvar los dedos de los pies sobre la orilla
El nadador debe tomar la posicién de arranque

Al escuchar la sefal de arranque, saltar del taco/andén

Entrar en el agua en una posicién de linea recta

Estilo libre/mariposa: Patear hacia la superficie

o s W

Estilo de pecho: Los nadadores pueden hacer un impulso de pecho para salir o deslizarse a
la superficie del agua

7. Comenzar la brazada adecuada una vez que rompan el agua al resurgir

Arranque sentado

1. Sentarse en el andén de la piscina

2. Alrecibir la senal de arranque, empujar desde la pared hasta la posicién prono en linea
recta, patalear cuando sea apropiado.

3. Comenzar la brazada correcta tan pronto como el cuerpo esté completamente
extendido.

Arranques dentro del agua

Los arranques dentro del agua para el estilo libre, pecho y mariposa son similares. Los puntos

de aprendizaje que estdn a continuacién pueden aplicarse a cada una de estas brazadas.

Puntos de ensefanza

1. Sostenerse a un lado de la piscina mientras se estd en el agua con cualquier mano.
2. Colocar ambos pies en la pared.
3. Flexione ligeramente ambas rodillas.

4. Extienda la otra mano en el agua hacia el otro extremo de la piscina.
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. Garantice que el nadador mira hacia el frente hacia el otro lado de la piscina.
6. Al recibir la senal de arranque, empujar desde la pared hasta la posicién prono en linea
recta, patalear cuando sea apropiado.
7. Comenzar la brazada correcta tan pronto como el cuerpo esté completamente
extendido.

Giros de natacion
Giro de mariposa

El estilo de mariposa debe ejecutarse con un toque simultdneo con las dos manos
1. Nade de estilo de mariposa hacia la pared
2. Toque la pared de forma simultdnea con las dos manos
3. Comience arotar el cuerpo
4. Lleve las rodillas hacia el pecho y plante los pies en a pared
5. Empuje con fuerza con ambos pies y asuma una posicién prono en linea recta

6. Reanude la brazada de mariposa.

_—

1
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Conclusién
Concluya la mariposa

1. Llegue hacia el frente y toque la pared con ambas manos de forma simultdnea

2. Los hombros deben estar al mismo nivel.

\

Reglasy DQ
Refiérase a las reglas de OE y las reglas de [a FINA.

Las reglas que se aplican al estilo de mariposa serian:

1. Desde el inicio de la primera brazada después del inicio y después de cada giro, el cuerpo
debe de estar sobre el pecho. No se permite que el cuerpo se gire sobre la espalda en
ningdn momento, excepto en el giro después de cada toque en la pared, en donde se
permite girar de cualquier forma siempre y cuando el cuerpo se encuentre sobre el pecho
al salir de la pared.

2. Ambos brazos deben traerse al frente de forma simultdnea sobre el agua y se deben llevar
hacia atrads de forma simultdnea bajo el agua a lo largo de toda la carrera, sujeto a la Regla
5.

3. Todos los movimientos hacia arriba y hacia abajo de las piernas deben ser simultdneos. No
es necesario que las piernas o los pies estén al mismo nivel, pero no deben de estar
alternarse entre ellas. No se permite el movimiento de patada de pecho.

4. En cada giroy al final de la carrera, el toque debe hacerse con ambas manos separadas y
simultdneamente en, sobre o debajo del nivel del agua.

5. Enelarranque y durante los giros, se permite que un nadador haga una o mas patadasy un
arrastre de brazo fuera del agua, lo que debe llevarle a la superficie. Debe ser permisible
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para un nadador estar completamente sumergido durante una distancia de no mas de 1
metros del arranque y después de cada giro. En ese punto, la cabeza debe de estar en la
superficie. El nadador debe mantenerse en la superficie hasta el siguiente giro o hasta la

conclusién.

Los cédigos DQ se pueden encontrar en la seccién de Reglas y Requlaciones.
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Combinado individual (IM)

El combinado individual es uno de los eventos de natacién mas desafiantes. Sin embargo,
también puede ser uno de los mas divertidos para el nadador. El nadador debe de cambiar de
brazada a lo largo de la carrera utilizando los giros correctos para cada una de las brazadas.
Sin importar la distancia del evento del combinado individual, el nadador debe nadar en la
carrera utilizando las cuatro brazadas competitivas en el orden correcto. El atleta nada con
cada brazada durante un cuarto de la carrera. El nadador comienza la carrera desde una

posicién de pie o dentro del agua en el orden de:

Mariposa

Brazada de espalda
Brazada de pecho
Estilo libre

Para entrenar para los eventos de combinado individual, el entrenador deber ensefar las
cuatro brazadas y los giros apropiados. Para prepararse mejor para la carrera, preste mas

atencion en la brazada en la que el atleta sea menos habil.

Giros de natacion
Giros IM

Mariposa a espalda

El giro de estilo de mariposa a espalda debe ejecutarse con un toque simultdneo con las dos

manos
Nade de estilo de mariposa hacia la pared
Toque la pared de forma simultdnea con las dos manos
Lleve las rodillas hacia el pecho y plante los pies en la pared
Empuje con fuerza con ambos pies y asuma una posicién supina en linea recta
Comience a bracear de espaldas.

De espalda a pecho

Por razones de seguridad, las banderas para nado de espalda se colocan con una regulacién
de 5 m antes del final de la piscina. Las banderas le permiten al nadador identificar la
distancia para terminar su carrera.

Nade de espalda hacia la pared y toque la pared con una mano mientras sigue de
espaldas

Lleve las rodillas hacia el pecho e impulse los pies hacia la pared
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Conforme los pies alcancen la pared, estirese al frente con un brazo

Empujese desde la pared con fuerza con ambos pies

Extienda ambas manos sobre la cabeza, moviéndose a la posicién prono en linea
recta.

Comience la brazada de pecho
Brazada de pecho a estilo libre

El giro de estilo de pecho a estilo libre debe ejecutarse con un toque simultdneo con las dos

manos
Nade de estilo de pecho hacia la pared
Toque la pared de forma simultdnea con las dos manos
Comience a rotar el cuerpo
Lleve las rodillas hacia el pecho y plante los pies en la pared
Empuje con fuerza con ambos pies y asuma una posicién prono en linea recta

Vuelva a comenzar el estilo libre.

Reglasy DQ
Refiérase a las reglas de OE y las reglas de la FINA.

Las reglas que se aplican al estilo de pecho serian:

1. En los eventos de combinado individual, el nadador cubre las cuatro brazadas de natacién
en el siguiente orden: mariposa, espalda, pecho y estilo libre. Cada una de las brazadas
debe cubrir un cuarto (1/4) de la distancia.

2. En el estilo libre el nadador debe estar sobre el pecho excepto cuando ejecute un giro. El
nadador debe regresar sobre su pecho antes de cualquier patada o brazada.

3. En los eventos de carrera de relevo combinados, los nadadores cubrirdn los cuatro estilos
de brazada en el siguiente orden: espalda, pecho, mariposa y estilo libre. Cada una de las
brazadas debe cubrir un cuarto (1/4) de la distancia.

4. Cada secciéon debe terminarse de acuerdo con la regla que aplique para cada uno de los

estilos de brazada.

Los c6digos DQ se pueden encontrar en la seccién de Reglas y Requlaciones.
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Reglas y regulaciones

Syye~a iaall EPNsygryagvia =

Todas las regulacionesy reglas de nataciéon de Olimpiadas Especiales se pueden encontrar en linea o en su club de natacién local de OE.
Ademads de esto se recomienda que todos los entrenadores de natacion de OE se familiaricen con las reglas y requlaciones de [a FINA.

Coédigos de descalificacién (DQ):

START THE RACE
[swaa ] sStarted before signal being given SW 10.2 [ 1 Failed to finish the whole distance
FREESTYLE SW 10.3 [ 1 Failed to remain in / finish in the lane the swimmer started in
SW 5.2 [ ] Failure to touch wall at the turn / at the finish SV 10.4.1 [_] Failed to make physical contact with the end of the pool at the turn
SW 5.3.1 [] Head did not break surface by the 15m mark at the start / at the turn SwW 10.4.2 ] Took a stride / step on the bottormn of the pool
SWW 5.3.2 [ | Failed 1o break the surface of the water throughout the race Sw 10.4.3 Failed to make physical contact with the end of the pool at the turn
BACKSTROKE SW 10.5 Walking on the bottom of the pool
sSwWe.2 Left a position on the back during the race SW 10.6 _| Pulling on the lane rope
SWW 6.3.1 [] Head did not break surface by the 15m mark at the start / at the turn SwW 10.7 Obstructed / interfered with another swimmer during the race
SV 6.3.2 [ ] Failed to break the surface of the water throughout the race SW 10.9 Entered the water during a race nol entered in
SW6.4.1 Failed 1o touch the wall at turn in their respective lane sSWW 1011 [ ] Feet not in contact with starting platform before preceding team member
SWW 6.4.2 [] Left the posilion on the back and did not initiate turn touched the wall
SV 6.4.3 Mot on back when leaving the wall at the turn SW 10.13.1_|[ ] Failed to swim in the order nominated before the race
SWW 6.5.1 ] Swimmer did not touch the wall at the finish of the race while on the back SW 10.13.2 |[ ] Swam more than once in his / her relay team
SW 6.5.2 ] Touch at finish not made in swimmer's respective lane SPECIAL OLYMPICS AQUATICS (Swimming) SPORT RULES
BREASTSTROKE SO 1.1 [] Walked ! jumped during the fiolation / assisted / unassisted event
SWW .11 [ 1 Butterfly kick not completed during first arm stroke at start / turn S0 4.b.1 [] At least one foot not touching bottormn of the pool at all times (walking event)
SV 7.1.2 L_| More than one butterfly kick at the start / at the turn S50 5.a [] Received physical assistance (unassisted event)
SW 7.2.1 [ 1 Not on the breast at the beginning of the first armstroke afler the starl / the turn 50 6.a.1 [] Received support / i ce with forward movement (assisted event)
SW 7.2.2 | Left position on breast during race S0 6.a.2 Used a flotation Device (assisted event) that does not comply with Rule B 20
SW 7.2.3 [] Incomrect stroke cycle
SW7.2.4 [] Arms not simultaneous / in same horizontal plane
SW 7.3 [] Hands brought back beyond hipline except during first stroke at start / turn
SV 741 ] Leg mowvement not simultaneous f in the same horizontal plane
SW T.4.2 ] Head failed to break the surface before the imvard movement of the second
armstroke after the start / after the turn
SW 7.4.3 Head failed to break surface during each complete stroke cycle
SW 7.5.1 [] Feet not turned out during propulsive part of kick
SWW 7.5.2 Scissor kick [ flutter kick / downward butterfly kick other than permitted in SW7.1
SW 7.6 [] Mon-simultaneous touch of the handsat the tum / at the finish
BUTTERFLY
SwWB.1.1 Mot on Breast at the beqginning of the first arm stroke afier the start / after the tum
Sy B.1.2 Left a position on the breast during the race
SW B.2.1 Arms not bought forward over the water DATE: [EVENT: [on: JLANE: io No. -
SV B.2.2 [ Men simultanecus mowement of the arms Other
SWW B.3.1 [ Non simultaneous movement of the legs SW / SOSR No.
SWW 8.3.2 [ | Breasisiroke movement of the legs
SW B.4 ] Non simultanecus touch at the tum / at the finish
SW 8.5.1 Head did not break the surface by the 15m mark at the start / at the turn Official's Name: [Official's Signature:
SWEB.52 [] Submerged during the race other than at start / tum []Stroke Judge [} Tum Judge  [] Starter
MEDLEY [Referee’s Name: [Referee’s Signature:
SW5.1.1 [ Butterfly/backstroke/breastisiroke in the freestyle leg
SWe.1.2 [ | Incorrect Individual Medley stroke order Dificial Use
SWa.2 [ Incorrect Medley Relay stroke order Swimmer's Name:
SW9.3.1 [ | Did not touch the wall while on the back at the finish of the backstroke section Program/Club:
SwWe.3.2 1 Failed to touch the wall in swimmer's respective lane at the finish of the Time Announced:
backstroke section
SWW 9.3.3 ] Mon-simultaneous touch of hands at the finish of the breaststroke section
SW 9.3.4 ] Mon-simultaneous louch of hands at the finish of the butterfly seclion [©Q Entered in GMS by: ]

AQ DO Motification August 2012
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Los cédigos DQ se usan en las competiciones oficiales de OE y en los Juegos Mundiales.
Cada cddigo se relaciona con la definicién operativa que tiene al lado, la cual les explica a los
nadadoresy a sus entrenadores, porqué fue descalificado un nadador de la competicién.

Violaciones comunes
e Tocar la pared con una sola mano tanto en el giro o conclusiéon de pecho/mariposa

e Moverse a posiciéon frontal al girar y concluir el estilo de espalda

e Accién de patadaincorrecta durante el estilo de pecho, el nadador no demuestra que gira
los pies hacia afuera durante la patada

e Laaccién de patada para espalday mariposa no se da de forma simultanea

e Los brazos no se extienden fuera del agua durante la fase de recuperacion en mariposa

e Los brazos se extienden por debajo de la linea de la cadera en el estilo de pecho

e Sejalé la cuerda que divide los carriles mientras se nadaba

e Salidas en falso

e Accion de patada estilo libre al inicio del estilo pecho/mariposa.

115|Pagina o5



A 2N

Special Olympiics 0§ ﬁ. ﬁa\

Practicas

Prdctica 1 (a)

NOMBRE: REMO
OBJETIVO:
e Mejorar la velocidad de las manos.
e Aprender a atrapar mds agua
e Mejorar la linea del cuerpo.
EQUIPAMIENTO: N/A
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo libre y/o caminando

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Hacer una patada rdpida es esencial mientras se realiza el
nado de velocidad. Para hacer esta practica, flote en la superficie con sus brazos en linea recta
y sin patalear, luego comience al patalear tan rdpido como le sea posible. Sienta cémo deberia
originarse la patada desde las caderas y seguir hasta sus pies. Luego de 5 segundos agregue

los brazos y nade hacia el otro lado. Siga pataleando tan rdpido como sea posible.

VARIACIONES: Justo como la préctica original; sin embargo, jhaga la practica RAPIDO!
(velocidad)

Practica 1 (b)

NOMBRE: Carrera de velocidad de pufos
OBJETIVO:
e Ayudarle a rotar (girar) mas rdpido para la carrera de velocidad estilo libre.

e Atrapar el agua mas radpidoy como es de importante hacerlo con todo el brazo.
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Prdactica 2

NOMBRE: BRAZADA CON UN SOLO BRAZO
OBJETIVO:

e Mejore el balance.

e Ayude con la rotacién.

e Enfdéquese en un brazo a la vez.
EQUIPAMIENTO: N/A
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo libre

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Nade de estilo libre con solo un brazo, su brazo sin trabajar
debe estar extendido descansando en su costado o al frente para mantener el balance.
Respire del lado contrario del brazo que realiza la brazada. Cuando estire su brazo al frente

respire y rote para sacar su hombro del agua.

VARIACIONES: Como la practica con un solo brazo, pero mantenga el brazo que no trabaja al
frente. Estavezrespirarad del lado del brazo que esta realizando la brazaday proporciona buen

balance corporal
OBJETIVO:

e Mejore su alcance
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Practica 3

NOMBRE: ATRAPADAS
OBJETIVO:
e Ayudar a su distancia por brazada.
e Mejorar la entrada de la mano para que no se cruce.
e Tener un mejor deslizamiento.
e Ayuda a desarrollar una posiciéon corporal balanceada.

EQUIPAMIENTO: Un pull buoy u 'otro' objeto como herramienta para mantener el brazo

extendido y para liberar hacia el otro brazo durante el "toque de regreso”.
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo libre

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Haga una brazada normal; mantenga el otro brazo aln al
frente esperando por el brazo que estd haciendo la brazada para que regrese. Una vez que el
brazo que esta realizando la brazada llegue al brazo del frente, haga una brazada con el brazo

contrario.
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Prdctica 4(a)

NOMBRE: PUNO CERRADO
OBJETIVO:
e Leayudaa usartodo el brazo para mejorar el arrastre.
e Obtener una mejor sensacién del agua.
e Incrementar su distancia por brazada.
EQUIPAMIENTO: Pelota de tenis
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo libre

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Estilo libre con el pufio cerrado, pero nade con el pufio
cerrado usando una pelota de tenis y/o simplemente sosteniendo cada mano en forma de
pufio. El nadador sentird que no esta arrastrando nada de agua en este punto. Enféquese en
tomar agua con los antebrazosy con la parte superior de los brazos. Al hacer esto el nadador
mejorard su atrapaday sentird qué tanimportante es el brazo completo para hacer un arrastre
efectivo.

Un nadador incrementard sus brazadas por longitud cuanto tenga los pufos cerrados, pero
una vez que las manos se abran de nuevo, la potencia del arrastre que se inicia con las manos

serd mas perceptible. Esto eventualmente ayudara a incrementar la distancia por brazada.

VARIACIONES: Justo como la préctica original; sin embargo, jhaga la practica RAPIDO!
(velocidad)

Practica 4(b)

NOMBRE: Carrera de velocidad de pufos
OBJETIVO:
e Ayudarle a rotar (girar) mas rdpido para la carrera de velocidad estilo libre.

e Atrapar el agua mas rapido y cémo es de importante hacerlo con todo el brazo.
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NOMBRE: PATADA CERO/PATADA RAPIDA
OBJETIVO:

e Mejorar su reacciéon de patada.

e Velocidady explosividad de patada.

e Tener una patada mas eficiente.
EQUIPAMIENTO: N/A

CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo libre

A 2N
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PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Hacer una patada rapida es esencial mientras se realiza el

nado de velocidad. Para hacer esta practica, flote en la superficie con sus brazos en linea recta

y sin patalear, luego comience al patalear tan rapido como le sea posible. Sienta como deberia

originarse la patada desde las caderasy seguir hasta sus pies. Después de 5 segundos agregue

las brazadas y nade hasta el otro lado, aln haciendo las patadas tan rdpido como sea posible.

VARIACIONES: Otra forma de mejorar la velocidad de una patada es sacarla del aguay patear

tan rdpido como sea posible sin preocuparse demasiado de la traccién o de la flexion de las

rodillas. Enféquese en mover las piernas rapido: ver practica 5(b).

Practica 5(b)

NOMBRE: PATADA FUERA
OBJETIVO:

e Velocidady explosividad de patada.
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Practica 6

NOMBRE: BRAZADAS Y DESLIZAMIENTOS
OBJETIVO:
e Respiracion bilateral con estilo libre.
e Rotacién mejorada
e Hacer una brazada mas efectiva.
EQUIPAMIENTO: N/A
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo libre

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: El deslizamiento es una parte importante de la brazada, en
especial en distancias mayores a los 100 m. Hacer 3 brazadas y deslizarse durante cerca de 6
patadas ayudard a mejorar la técnica de deslizamiento y la posicién de deslizamiento. La

posicién de las manos y la cabeza se ajusta cuando hay resistencia frontal.
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Prdactica 7

NOMBRE: PRACTICA DE CAMBIO DE TRES BRAZADAS
OBJETIVO:

e Trabajando en un mejor balance.

e Patada fuerte.

e Desarrolla la respiracion bilateral.
EQUIPAMIENTO: N/A
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo libre, espalda y mariposa

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Esta practica de estilo libre, espalda o mariposa ayuda con el
balance, y en el caso del estilo libre, con la respiracion bilateral. Concéntrese en hacer una

patada fuerte y consistente durante esta practica.

Extienda el brazo izquierdo recto y hacia el frente y manténgalo ahi. Realice tres brazadas con
el brazo derecho. Gire las caderas y luego extienda el brazo derecho al frente y realice 3

brazadas con el izquierdo, repita.
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Practica 8

NOMBRE: PRACTICA DE PATADA DE PECHO
OBJETIVO:

e Fomenta una patada corta de propulsion.
EQUIPAMIENTO: N/A
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo de pecho

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Empujese de la pared y jale sus brazos hasta sus costados.
Deje los brazos a sus lados y patee a todo lo largo de la piscina, tocando sus dedos durante la

recuperacion.

Consejo: Una patada de pecho amplia puede sentirse mds potente porque las piernas
encontrardn mas resistencia que con una patada mds estrecha, lo que enfoca mds energia en

impulsar el cuerpo hacia adelante.
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Prdactica 9

NOMBRE: PRACTICA DE BRAZADA DE PECHO
OBJETIVO:
e Fomenta la flexibilidad en la patada.
e Trabajo para mantener las rodillas paralelas al resto del cuerpo.
EQUIPAMIENTO: N/A
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo de pecho

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Flote sobre su espalda con las manos bajo el trasero y
practique realizar patadas de pecho. En cada patada, trate de traer de vuelta sus pies de forma
tal que toquen sus manos, mantenga las rodillas de forma que no salgan de la superficie del

agua.

No todos los nadadores tienen rodillas y tobillos flexibles. La clave para tener una patada de

pecho efectiva es menos cuestién de flexibilidad y mds cuestién de posicionamiento.

VARIACIONES: Una practica en tierra recostado sobre el piso sobre su estémago con los
brazos estirados hacia el frente de su cabeza en posicién de linea recta. Ahoraintente realizar
una patada de pecho. Note que las rodillas son forzadas a mantenerse paralelas con el resto
del cuerpo porque el suelo estorba. Este es un punto muy importante, porque muchos
nadadores de pecho "dejan caer las rodillas" en cada patada, lo que es natural, pero si las
rodillas no forman un dngulo de 90 grados con el resto del cuerpo, las rodillas estan actuando

esencialmente como una pared de resistencia en cada patada.
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Practica 10

NOMBRE: PRACTICA DE VUELO CON UN SOLO BRAZO
OBJETIVO:
e Sincronizacién con la patada de mariposa para crear menos tension en las brazadas.
EQUIPAMIENTO: N/A
CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo de mariposa

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO: Esta practica es buena para trabajar la sincronizacién de la
patada de mariposay le permite al nadador tener la sensacién de la brazada de mariposa con

relativamente menos tension.

e Deje el brazo izquierdo extendido al frente.

e Realice el arrastre de mariposa con el brazo derecho.

e Realice una patada de delfin mientras el brazo derecho estd terminando la brazaday
otra mientras entra al agua.

e Ahora deje el brazo derecho extendido y jale con el brazo izquierdo.

e ContinGe el patrén de alternacion.

e Respire hacia uno o los dos lados como en el estilo libre.
VARIACIONES:
e Dosaladerecha-dosalaizquierda

e Dosaladerecha-dosizquierdas - dos completas
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Practica 11

NOMBRE: PRACTICA DE DELFIN DE ESPALDAS

OBJETIVO:

Trabajar los muUsculos de los abdominales al evitar flexionar las rodillas.

EQUIPAMIENTO: Aletas (si se requieren)

CLAVE DE LA BRAZADA: Estilo de mariposa

PUNTOS DE ENTRENAMIENTO:

Empujese de la pared sobre la espalda, con los brazos a los costados.

Comience una accién de delfin suave, desde la parte alta del cuerpo y permita que
tome fuerza conforme viaja hacia los pies.

Intente patear el agua hacia arriba lo suficiente como para hacer un pequeno efecto
de borboteo sobre los pies.

Deje caer las piernas y luego sibalas de nuevo.

Cree un movimiento ritmico de arriba hacia abajo con las piernas que se extienda un
poco mas que a un pie de profundidad.

Use la longitud completa de las piernas y el tronco para un delfin de espaldas.

La cabeza debe estar casi quieta mientras se mueven las piernasy el torso.

Evite que el rostro rebote o que la cara se sumerja (asegurese de que las rodillas no
salen demasiado del agua. Esto producird una ola de agua sobre el rostro).

Haga un barrido del agua de arriba a abajo, prefiera que sea mas cerca del cuerpo que

lejos.

VARIACIONES:

Extienda los brazos sobre la cabeza.
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Juegos
Los juegos son actividades divertidas que puede incluir en su programa. Garantice que los
juegos sean aptos para la capacidad del nadador.

Los juegos pueden ser una extension parte de las destrezas que estd haciendo que practique
su nadador en su sesion y por lo general se llevan a cabo al final de la sesién.

e Carrera de relevos con patada: desarrolla la accién de la patada en todas las
brazadas
Carrera de relevos: todas las brazadas
Water polo: Esto fomentara la flotacion vertical en el lugar/el uso de acciones de
remo

e Tunel con pelota: ayuda a desarrollar la sumersion - exhalacién
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Antes de planificar una sesién es importante que el entrenador comprenda las necesidades
de sus nadadores, sus habilidades, técnicas preferidas y aspiraciones.

Los entrenadores necesitan programar sesiones apropiadas para su nadador y deben estar

preparados para realizar cambios inesperados a veces con muy poco tiempo de anticipacién.

Un entrenador debe de considerar lo siguiente:

e Losrequerimientos médicos del nadador

e Nivel de habilidad

e Espacio/profundidad/accesos/salidas de la piscina

e Temporizacién de la sesién

e NuUmero de nadadores por carril y sesién.

e Estilo/s preferido/s: También llamado forma de brazada, que sea su brazada preferida
y que no sea el estilo libre

e Cudles son sus objetivos: entrenamiento recreativo (ser parte de un grupo de OE para
la conexién social) o de competicién

e La disponibilidad de los entrenadores, acreditaciones y conocimiento de varios

requisitos médicos

La estacion en que tome lugar el entrenamiento determinard como se disenara la sesién.

Tabla 2: Componentes de una sesion de entrenamiento por etapa de la sesion

Pretemporada Temporada de competicién Postemporada

Calentamiento

Calentamiento

Aqui es en donde los
nadadores tendran la
oportunidad de reflexionar
acerca de sus logros: les
proporciona a los nadadores
tiempo para descansary para
realizar actividades de bajo
nivel.

Trabajo de series

Trabajo de series: carreras de
velocidad/resistencia/fortaleza-
entrenamiento especifico para
los eventos en los que se
competird

Fomentar una buena nutricién
y suefo es importante no solo
en las temporadas previas o
durante la temporada, sino
también durante el periodo de
postemporada

Préacticas

Arrangues/conclusiones/giros

Arranqgues/conclusiones/giros

Recuperacién - enfriamiento

Resistencia

Planificacion de comidas para
la competicién

Recuperacién - "enfriamiento"

Al trabajar en las brazadas
principales, el nadador estard
compitiendo en la Temporada
de competicién

Ajustar las sesiones mas cerca
de la competicién

Hable acerca de
nutricién/hidratacion, etc.
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Estructura:

Es vital estructurar sus sesiones de entrenamiento para garantizar que hay un proceso que
seguird todo el tiempo que esté con sus atletas. Tener un plan estructurado para la sesion le
ayudard a usted, como entrenador, a mantenerse enfocado en las actividades que tiene
planeadas para sus nadadores.

Paso 1:Identifique el tépico de su sesién de entrenamiento.
Un tépico de la sesidn es un tema de su sesion de entrenamiento.

Esto debe guiarlo en qué actividades incluir en sus sesiones de entrenamiento y cuél es el
enfoque principal de la sesién.

Dentro de su tépico de la sesién debe identificar los propdsitos y objetivos de su sesién de
entrenamiento.

Por ejemplo: Si el tdpico de su sesion es Fundamentos del estilo libre, los propdsitos y
objetivos de la sesién deben enfocarse a desarrollar los movimientos fundamentales
requeridos para completar un nado de estilo libre.

Propdsitos vs objetivos

e Un propésito es QUE de la sesién de entrenamiento, o sea, qué destrezas desea que
sus atletas aprendan/dominen.

e Un objetivo es COMO, por ejemplo, cémo va usted a ayudar a sus atletas para que
puedan aprender/dominar las destrezas.

Paso 2: Haga un esbozo de lo que quiere cubrir en la sesiény el tiempo que tiene para
cubrirlo.

El contenido de su sesién son las actividades que estd cubriendo en la sesiéon de
entrenamiento, como el calentamiento, practicas, juego libre y enfriamiento.

Para poder cubrir todo el contenido que quiere en una sesién de entrenamiento, es esencial
la administracién del tiempo.

Una mala administracién del tiempo resulta en secciones de la sesién que se dejan fuera, se
ignoran o se apresuran y no se llevan a cabo de la forma correcta.

Al planificar una sesién establezca cudnto tiempo le estd asignando a cada seccién de la
sesion de entrenamiento.

Por ejemplo: Para una sesién de 60 minutos:

e Calentamiento: 10 min
e Préctica: 20 min

e Nado libre: 20 min

e Enfriamiento: 10 min
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Paso 3: Disefie las actividades en la sesién de entrenamiento.

Una vez que tenga disenado el contenido de su sesién y que le asigne tiempos, puede ser
mas especifico con los detalles de cada seccién de su sesién de entrenamiento. Esto incluird
actividades especificas que se relacionan a cada seccion del plan de entrenamiento.

Por ejemplo. Para una sesion de 60 minutos:

e Calentamiento: Calentamiento 1 (de la seccién de condicién fisica) - 10 min

e Préctica: Practica 1(a) [15 min] + Practica 1(b)[5 min] Brazada con un solo brazo -
20 min

e Nado libre: Nado libre; dar retroalimentaciéon por turnos entre cada vuelta [9 min x2
+ 2 min de descanso] - 20 min

e Enfriamiento: Enfriamiento 1 (de la seccién de condicién fisica) - 10 min

Paso 4: Revise su plan de entrenamiento para asegurar que se alinea con su tépico de la
sesion.

Juegos:

La mayoria de los nadadores asisten a sesiones de entrenamiento para pasarlo bien, asi
como para aprender y mejorar. Los juegos son actividades divertidas que puede incluir en su
programay que cumplen con esos requisitos. Aunque es importante garantizar que los
juegos son aptos para la capacidad de los nadadores.

Los juegos pueden ser una extensién parte de las destrezas que estd haciendo que practique
su nadador en su sesion y por lo general se llevan a cabo al final de la sesidn.

Aqui hay algunos ejemplos de juegos que se pueden usar con los nadadores en una sesién
de entrenamiento:

e Carrerade relevos con patada: desarrolla la accién de la patada en todas las brazadas.

e Carrera de relevos: todas las brazadas.

e Water polo: Esto fomentara la flotacién vertical en el lugar/el uso de acciones de
remo.

e Tunel con pelota: ayuda a desarrollar la sumersidon - exhalacion.

Vea nuestro ejemplo de planeador a continuacién:
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Planificador de sesiones de

natacion

MADE
POSSIBLE BY

En asociacion con condicion fisica de OE

Fecha: Duracién de la practica: min
Enfoque de la préctica:
Calentamiento: min

AR Special Olympics

"¢’ Health

FOUNDATION

Golisano

aerébica Estiramiento dindmico

-

Basicos y acondicionamiento

~

Actividad de transicion:

Practica/mejora de habilidades:

min

-

\_

Notas:

Actividad de transicion:
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natacion

v Golisano
En asociacion con condicién fisica de OE

Trabajo de brazadas: min

4 N

Notas:

Enfriamiento: min

4 )

- J

Leccién de bienestar fisico del dia:

Consejos/recordatorios para los
atletas:

Reflexion del entrenador:
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Planificar una sesion de natacion

La duracién de la temporada de competicion variard de programa a programa y se vera
impactada por los recursos disponibles para el programa, la disponibilidad de las
instalacionesy los atletas que compiten en otros deportes.

Puede desglosar la temporada en hasta tres fases principales:

e Pretemporada
e Entemporada
e Postemporada

Pretemporada

La pretemporada o la fase de preparacién es la seccién de la temporada directamente previa
a que inicie la fase de competicién. La pretemporada implica preparar a sus atletas de forma
optima para la temporada de competicidon que se avecina. Esto involucra crear una base
aerdbica de forma gradual, aumentar el musculo y la fuerza, mejorar la flexibilidad y la
movilidad y dominar las destrezas y tacticas fundamentales del deporte especifico que se
usaran durante la fase de competicion.

La pretemporada les permite a los entrenadores incrementar gradualmente la carga (carga
de entrenamiento/carga se refiere al impacto del entrenamiento en los atletas. El entrenamiento
mds exhaustivo como el acondicionamiento representard una carga de entrenamiento alta,
mientras que una sesion mds ligera o de recuperacion representard una carga de entrenamiento
leve. Los picos o los incrementos rdpidos de la carga de entrenamiento pueden provocar lesiones
en los atletas. Un ejemplo de un pico en la carga de entrenamiento serian un atleta que regresa
al entrenamiento después de la temporada baja. Ya que este atleta no ha entrenado durante un
periodo de tiempo considerable, al regresar al entrenamiento con una alta intensidad, el atleta
estaria en un mayor riesgo de sufrir una lesion) en sus atletas para prepararlos mejor para la
competicién. Es vital que no prescriba demasiada actividad para sus atletas demasiado
temprano durante la fase de pretemporada, ya que sus cuerpos no estardn acostumbrados a
esta carga después de la temporada baja (La temporada baja es el momento de descanso que
un atleta tiene entre sus sesiones de entrenamiento de postemporada y el inicio de la siguiente
pretemporada). Al incrementar gradualmente la carga de entrenamiento, los atletas son
capaces de recuperarse por completo de la sesién anterior, por lo tanto, se permite que la
supercompensacion (la supercompensacion es el proceso que atraviesa el cuerpo después de un
periodo de entrenamiento en donde se recupera de una forma tal que el rendimiento posterior es
mejor de lo que era antes. Por ejemplo: Si un atleta levanta 25 kg de peso en el gimnasio, esto
causard fatiga en los musculos del atleta y requerird tiempo para recuperarse. Con la
supercompensacion, el periodo de recuperacion permitiria a los atletas a regresar a un nivel un
poco mds alto de donde estaban antes de levantar los 25 kg de peso. Este efecto de
supercompensacion ahora le permitird al atleta levantar un poco mds de peso) surta efecto.

Para la natacién, los entrenadores pueden dividir su preparacién de la sesién en dos
categorias.

e Preparaciéon en tierra
e Preparaciénenelagua
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1. PREPARACION EN PISO

La preparacion en piso buscard incrementar la flexibilidad, fuerza y resistencia de los
musculos a través de ejercicios basados en el peso y resistencia corporal. Ademas de esto,
fortalecer la capacidad aerdbica y anaerébica de un atleta puede hacerse en piso a través de
correr, ciclismo y variaciones de saltos.

Importante: todos los ejercicios aerdbicos/anaerdbicos basados en la resistencia deben
llevarse a cabo de forma segura, en un ambiente apropiado y usando la técnica correcta.
Como entrenador, si no es competente para demostrar o corregir un ejercicio, lo mejor es no
hacer que sus atletas realicen ese ejercicio a menos que tenga un entrenador de condicién
fisica o de acondicionamiento y fuerza entrenado que pueda ofrecer sus conocimientos en
esta drea.

Este Portal de aprendizaje en linea de Olimpiadas Especiales ofrece una variedad de cursos
de condicién fisica que educaran a los entrenadores y a los profesionales del
acondicionamiento fisico sobre las mejores practicas en estas areas.

2. PREPARACION EN EL AGUA

La preparacién en el agua se enfocard en los movimientos especificos del deporte para su
nadador. Esto les permite a los nadadores trabajar y desarrollar su técnica, resistenciay
velocidad en el agua. Las actividades dentro del agua deben ser variadas e incluir practicas
que funcionen en estilo libre y en brazadas con forma. La pretemporada es un gran
momento para que los entrenadores trabajen en los fundamentos de la natacién (Los
fundamentos son las competiciones centrales que un atleta debe tener en su deporte. Para la
natacion, éstas serian: Entrada y salida de la piscina (La entrada puede incluir los arranques, sean
de pie o sentados en el andén o los tacos de partida); Arranque y conclusion, Linea recta; Técnica
de brazada (;Los atletas pueden identificar la diferencia entre las brazadas y las razones por las
que las brazadas requieren de técnicas diferentes?)) mientras se prepara a los nadadores de
forma 6ptima para la proxima temporada de competicion.

Recuerde: Cada atleta es diferente y requerird un enfoque diferente en el programa de la
pretemporada. Los atletas pueden estar compitiendo en diferentes deportes durante la
temporada baja de natacién y pueden requerir algln trabajo de acondicionamiento
especifico de natacién para volver al 'modo' de natacién. Otros pudieron haber tenido una
temporada baja relativamente inactiva si no compiten en otros deportes. Este nadador
podria requerir un regreso mas general al programa de natacién en donde tengan que
reformar su capacidad aerébica y recordar los fundamentos de la natacién. El trabajo del
entrenador es identificar las necesidades individuales de sus atletas y ajustar su programa
especificamente para cubrir esas necesidades.

En temporada

En temporada o la temporada de competicién es la etapa de la temporada de natacién
cuando los nadadores compiten de forma regular en competiciones, competiciones de nado
0 Juegos Mundiales. El entrenamiento en esta seccién de la temporada se enfocard en el
rendimiento en la competicién, la correccién de erroresy la conservacién de la condicién
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fisica. Una parte importante del entrenamiento en temporada es permitir que sus atletas se
recuperen (La recuperacion del ejercicio viene en varias formas, todas igual de importantes. Tres
fuentes importantes de recuperacion son: sueno (descanso); Nutricién + hidratacion;
estiramiento continuo + movimientos funcionales para los misculos) completamente de sus
competiciones y entrenamientos para garantizar un rendimiento éptimo posterior.

Las temporadas de competicion varian de programa a programa dependiendo de cémo se
estructure su temporada. Algunas podrian tener una sola gran competicién al final de la
temporada, mientras que otras podrian tener competiciones cada ciertas semanas durante
un periodo de tiempo largo. Su plan debe ajustarse para cubrir la extensién de su temporada
y para obtener lo mejor de sus nadadores.

De forma similar a la pretemporada, el periodo en temporada puede desglosarse en dos
categorias:

1. Entrenamiento en Piso
2. Entrenamiento en el agua

1. ENTRENAMIENTO EN PISO

El entrenamiento en piso de temporada se reducird en comparacién con la pretemporada.
En su lugar, un entrenador podria querer usar las sesiones de entrenamiento en tierra para
trabajar en la movilidad, flexibilidad del atleta y algunos trabajos tacticos.

2. ENTRENAMIENTO EN EL AGUA

El entrenamiento en el agua se basard en la correccién de errores de participaciones
anteriores, preparacién para la siguiente participaciéon o para la recuperaciéon después de la
participacion. El entrenamiento en temporada puede parecerse a la competicién, pero se
ajustard para permitirles a los nadadores el tiempo suficiente para recuperarse entre
practicas, carrerasy en natacién a larga distancia.

Consejo de entrenamiento: Tres cosas en las que trabajar en temporada

1. Trabaje al 'ritmo de carrera' o un poco mas rapido, pero permita que el nadador se
recupere por completo.

2. Practique calentamientos previos a la carrera.

3. Preparacioén psicoldgica, motivacion para prepararse para la competicion.

Postemporada

El periodo de la postemporada es el tiempo después de que la temporada de competicién
ha terminado. Esto le proporciona al nadadory al entrenador tiempo para reflexionar acerca
de la temporada que acaba de terminar e identificar qué es lo que quieren mejorar, las
oportunidades que agradecen haber tenido y para descansar y recuperarse para prepararse
para su proxima aventura deportiva.
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La postemporaday la temporada baja son diferentes, porque la postemporada aun incluye
sesiones de entrenamiento para los atletas de forma estructurada, aunque con una
estructura diferente de lo que hemos visto en las fases de pretemporaday en temporada.
Las sesiones de entrenamiento postemporada por lo general se reducen en carga, son mas
proactivas y se enfocan Unicamente en crear un ambiente divertido y agradable para que los
atletas se relajen de la temporada que acaba de pasar.

Consejo de entrenamiento: Las practicasy la correccién de errores por lo general se
reemplazan con juegos o nado libre para permitir que los nadadores se relajen e interactten
en un ambiente libre de estrés con sus companeros de entrenamiento y de equipo.

Los tres consejos para los entrenamientos de postemporada son:

1. Reducir el nUmero de sesiones por semana

2. Mantener una alimentacion saludable y el ejercicio fuera del agua (movilidad y
flexibilidad)

3. Periodo de descanso y recuperacion
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Término

o/

Definicién

Brazada de espalda

En la que el nadador se mantiene en su espalda desde el inicio o se
impulsa desde la pared al girar a través del término de la carrera.

Arranque de espalda

El nadador arranca en el agua con ambas manos sosteniéndose a un
taco (bloque) con ambos pies bajo la superficie del agua.

Brazada de pecho

La brazada se realiza por completo en el plano horizontal con el
pecho del nadador horizontal respecto al fondo de la piscina. Desde
el inicio de la primera brazada después del arranque y después de
cada giro, el cuerpo debe de mantenerse sobre el pecho. La accién
de las piernas y de los brazos es simultdnea. La patada se lleva a
cabo bajo la superficie del agua.

Es la fuerza de soporte que el agua ejerce hacia arriba, y que
contrarresta la fuerza de gravedad. La fuerza de la flotacién se
determina por la densidad del agua, entre mds densa, mas

Flotacién flotacidon. Los factores que afectan la flotacién de un nadadory su
posicién al flotar son: edad, complexién y densidad 6sea, desarrollo
musculary distribucién del peso, cantidad de tejido adiposo,
capacidad pulmonar y densidad del agua.

Brazada realizada completamente en el plano horizontal. Después
del inicio de cada giro, el nadador debe mantenerse sobre su pecho

Mariposa y se le permiten no mas de dos pataleos por ciclo de brazada. La
accion de los brazos es al frente y simultdnea. La patada con las
piernas es simultanea.

Agarre Pcurre CL!'ando la mano entra en el agua. La mano "agarra" o

sostiene” agua.

Préctica Habilidad usada para desarrollar y mantener la técnica de la
brazada.

FINA Fédération Internationale De Natation

Estilo libre Brazada distinta a la de espalda, pecho o mariposa.

Horizontal Paralelo a la superficie del agua.
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Arranque dentro del
agua

El nadador arranca dentro del agua, se sostiene a un taco con una
mano, apunta la otra en la direccién en la que nadard y se empuja
con ambos pies de la pared.

Evento en el que los nadadores deben nadar la distancia acordaday

;oml_:mado las brazadas deben ser en el siguiente orden: mariposa, espalda,
individual >
pechoy estilo libre.
Lateral Cuando el nadador estd en su costado.
Longitud El largo del trayecto de un lado a otro.
Andén

(Alrededores de la
piscina)

El drea que rodea la piscina de forma inmediata.

DFP

Dispositivo de flotacién personal

Posicién de prono

Los nadadores estan recostados de frente.

Propulsién

La fuerza que impulsa al nadador hacia adelante y que es creada
por sus piernasy brazos.

Rotar/rotacién

Moverse en una linea del eje del cuerpo.

Remo

Elremo es la accién basica que se utiliza en todas las brazadas y
nado de supervivencia- es una accién de las manos/brazos

Simultaneo

Que se mueven al mismo tiempo.

Linea recta -
Mantener la linea
recta

La forma del cuerpo en el agua que ofrece la menor cantidad de
resistencia posible.

Supina

El nadador se recuesta en su espalda.
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Deportes Unificados  Se refiere a un nimero proporcionado de atletas y compaderos.

Series de ejercicios/practicas que se usan para preparar el cuerpo. El
calentamiento en tierra puede consistir de trotary hacer
estiramientos. El calentamiento en el agua puede incluir nado lento
y sencillo.

Calentamiento
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10 consejos para ser un mejor nadador,
del Entrenador en jefe de los Juegos
Mundiales de OE y de la embajadora IM
de la Fundacion Michael Phelps, Dian
Christensen Hillis.

1. Nade frecuentemente
Si no puede realizar nataciéon en promedio unas tres veces por semana, perdera la sensacion

del agua y su técnica comenzara a deteriorarse. Sin sensacion, sin técnica, sin velocidad. Si la
opcion estd entre uno o dos entrenamientos largos o tres o cuatro mas cortos, parece que
los nadadores lo hacen mejor cuando nadan mas frecuentemente, en lugar de solo hacer
unos pocos entrenamientos largos por semana

2. Nade con buena técnica
Mantenga la mejor técnica posible a cualquier velocidad durante un entrenamiento. Si trata
de ir rapido con una mala técnica, estara desperdiciando energia. Si puede ensefiarse a ir
rapido con una buena técnica, tendra mejores avances.

3. Haga practicas como parte de cada entrenamiento de natacién
Al inicio de su entrenamiento, a la mitad de su entrenamiento, o al final de su
entrenamiento (jo cualquier combinacién de las tres!) haga algun trabajo especifico de
técnica para reforzar las buenas habilidades de nataciéon. Hay muchas précticas que puede
hacer para mantenerse en forma, o que le pueden ayudar a desarrollar una mejor técnica.

4. Haga entrenamientos desafiantes
Una o dos veces por semana (dependiendo de cuantas veces nade) haga parte de su
entrenamiento dando un extra, empujese para esforzarse mas, vaya con todo, como quiera
llamarlo. Si todos sus entrenamientos se enfocan en la técnica, su técnica mejorara. éPero
qué pasara cuando intente ir mas rdpido? Se cansard y su técnica se deteriorard, y podria
detenerse por ese dia. Si hace algunos entrenamientos duros o desafiantes, mezclados con
trabajo de técnica, como diferentes entrenamientos o como parte del mismo, aprenderd
como mantener una buena técnica mientras acelera el paso.

5. Haga entrenamientos sencillos
Dependiendo de sus metas para natacién, puede no haber razén para hacer mds de uno o

dos series de entrenamientos desafiantes por semana, siempre y cuando haga uno o dos
mas sencillos también. Trabaje duro en lo dificil, y leve en lo sencillo, y cada tipo de trabajo
dara mejores resultados.
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Haga lineas rectas

Podria ser un arranque, un empuje o un giro, pero siempre debe hacer las cosas de la misma
forma: en linea recta, luego en la transicidn entre la linea recta y la natacion. Pero primero,
siempre una linea recta.

7. Aléjese de la pared de la misma forma todas las veces
Siempre empujese de la pared como lo haria si estuviera saliendo de un giro. Cuando
comience una serie, debe de empujarse de la pared exactamente de la misma formaen la
gue se estaria empujando lejos de la pared si estuviera saliendo de un giro. jUNA LINEA
RECTA COMPACTA! La mayoria de las carreras tienen mds giros que arranques, iy obtener
un poco de practica adiciona con cualquier parte de un giro es un extra en todo momento!

8. Utilice un traje de bajo hecho para la natacidon competitiva
Esto no quiere decir que gaste $300 en el ultimo y mejor modelo de alta tecnologia mas liso
gue ningun otro. Significa que no use pantalones cortos holgados para la playa si esta
intentando mejorar su técnica o va a aprender cdmo mantener la técnica al ir mas rapido.
Hay momentos para usar trajes de bafio que generen friccién adicional, pero no antes de
qgue haya dominado una buena técnica.

9. Pidale a alguien que mire como nada
Es mas, lo mejor es que le pida que lo grabe. Tener unos ojos que vean lo que hace (o usar
los suyos propios por medio de una grabacién) mientras se mueve a lo largo de la piscina
puede generar una retroalimentacién genial sobre su técnica de natacién que puede no
haber notado.

10. Use aletas a veces
Entre otros beneficios, las aletas
lopueden ayudar a lograr (de
forma artificial) una mejor
posicion del cuerpo y aprendera
como se siente esa posicion en
movimiento. Luego, cuando se
quite las aletas puede intentar
recrear la posicion segun la
sensacion, ya que ya tiene una
mejor idea de lo que se siente
cuando la logra.

F/‘_(jura 14: Dian Christensen Hillis (a la derecha) con Michael Phelps en la
clinica de Nadadores de OF en asociacién con la Fundacién Michael Phelps
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MICHAEL PHELPS
FOUNDATION

Fundacién Michael Phelps: https://michaelphelpsfoundation.org/

Special ‘ﬂ.le ﬁ'ﬁ\.‘

Olympics §§|.€a

Recursos de natacién de Olimpiadas Especiales:
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching/swimming

Online Learning Portal

o

FYY YL 3 Reglas de nataciéon de OE de 2020:

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-
Swimming rules/Sports-Essentials-Swimming-Rules-
SEatRules 2020.pdf? ga=2.129239562.74650030.1594035136-

878802789.1564561385
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