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1. Introduccion

Desde los seis hasta los dieciséis afios, mi vida deportiva estuvo centrada en la practica
de la natacion, mostrando desde entonces un alto interés por la misma. Por este motivo,
decidi realizar las préacticas en el club de natacion que me vio crecer, y de este modo,
tener la oportunidad de experimentar la natacion desde fuera del agua y llevar a cabo mi
propuesta de actuacion. Ademas, a través de la realizacion de las asignaturas de
Perfeccionamiento y Especializacion Deportiva de Natacion, descubri mi interés por la
ensefianza y mas tarde por la investigacion deportiva, lo que me llevd a escoger una
categoria de grupos de edad dentro del club y el movimiento ondulatorio subacuético
como aspecto fundamental en el rendimiento del nadador. Por Gltimo, la tecnologia de la
que dispone la piscina de la Facultad de Ciencias del Deporte y sus profesionales en
investigacion de la natacion han sido un pilar fundamental para la eleccién de este tema
de trabajo.

2. Fundamentacion
2.1. Antecedentes
2.1.1. Historia

El objetivo de la natacion de competicion es recorrer una distancia especifica en un
tiempo minimo. Para conseguir dicho objetivo, a lo largo de la historia muchos han sido
los cambios realizados hasta alcanzar la técnica de los cuatro estilos que conocemos en la
actualidad: mariposa, espalda, braza y crol. Estas innovaciones venian de la mano de
nadadores y entrenadores, quienes cifiéndose al reglamento impuesto por la Federacion
Internacional de Natacion Amateur (organismo creado en 1908 en Londres) buscaban la
forma de desplazarse mas rapido.

Como forma de desplazamiento mas eficiente nacié el Movimiento Ondulatorio
Subacuatico (en adelante, MOS), definido por Arellano (2010) como “una serie de
movimientos realizados por el nadador con su cuerpo y extremidades que le permiten
generar un vortice propulsivo durante la extension de las extremidades inferiores”. Uno
de sus pioneros fue David Berkoff, quien en 1988 consiguio batir el récord del mundo en
100 m espalda realizando 35 m en la salida y 15 m en el viraje de esta técnica. Pese a no
ser reconocido como uno de los cuatro estilos tradicionales en natacion, ha llegado a
adquirir la denominacion de “el quinto estilo” (Arellano, Gavilan, & Garcia, 1996; Gillett,
2012; Collard, Gourmelin, & Schwob, 2013).

Desde entonces, los nadadores comenzaron a ser conscientes de que el desplazamiento
bajo el agua era mas rapido que sobre la superficie (Arellano, Pardillo, & Gavilan, 2002),
utilizando por tanto esta técnica subacuética tras las salidas y los virajes. Este hecho
minimizaba la visibilidad de la competicion, por lo que la FINA se vio obligada a limitar
la distancia recorrida bajo el agua a los 15 metros. Primero fue impuesto en espalda
(1988), posteriormente en mariposa (1996) y por ultimo en crol (2001). En braza no existe
limitacion ya que la técnica de nado subacuatica es diferente, realizandose unicamente un
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batido de mariposa antes o después de una brazada completa finalizando el movimiento
con una patada de braza.

La gran relevancia que tiene esta técnica durante la competicion nos hace plantearnos
cuéles son las circunstancias por las cuales mejora el rendimiento y que la convierten en
“una habilidad tnica en si misma”, tal y como la define Gillett (2012).

2.1.2. Rendimiento

La utilizacion del MOS para mejorar el rendimiento en competicion esta fundamentada
en la disminucion de la resistencia de oleaje (dentro de la resistencia hidrodinamica) y la
fatiga en los brazos. Para disminuir la resistencia hidrodindmica debemos tener en cuenta
los tres tipos de fuerza resistencia que actlan cuando nos desplazamos en el agua:
resistencia de friccion, resistencia de forma y resistencia de oleaje. La resistencia de oleaje
disminuye cuando nos sumergimos en el agua, mientras que la resistencia de forma es
muy sensible a los cambios de posicién del cuerpo, de manera que, la adopcién de la
posicion hidrodindmica de minima resistencia a una profundidad adecuada es
fundamental para disminuir la magnitud de la resistencia bajo el agua y retrasar la
aparicion de la fatiga en los brazos.

Desplazarse sumergido reduce significativamente la resistencia de oleaje, tal y como
sefiala Barbosa (2018) al comparar la fuerza resistencia de 55 N cuando Joseph Schooling,
medallista olimpico, utilizaba el MOS frente a los 110 N al nadar en la superficie. Por
ello, los nadadores después de las salidas y virajes tratan de permanecer el mayor tiempo
posible bajo el agua, siempre bajo el limite de los 15 metros (Barbosa, 2018).

Segun Gillett (2012), realizar el MOS demasiado profundo sera mejor que realizarlo muy
cerca de la superficie, ya que los vortices generados se verian significativamente alterados
al chocar con la superficie del agua.

Por otro lado, Arellano, Gavilan y Garcia (1996), consideran que la profundidad viene
determinada por la distancia que se pretende recorrer. De esta manera, para realizar 10
metros de MOS la profundidad deberia ser maximo 1.25 metros. Se debe tener en cuenta
también, que estos autores defienden la profundidad minima de 1 metro para aprovechar
al maximo la eficacia del MOS sin embargo, mas recientemente, este mismo autor indica
que los nadadores deben deslizar entre 0,75 y 1 m de profundidad para reducir la
resistencia de oleaje (Arellano, 2010).

La posicién hidrodinamica de minima resistencia es la habilidad mas importante para el
dominio de la natacion, ya que es utilizada para el aprendizaje de los cuatro estilos de
competicion (Hannula, 2012) y ofrece una gran mejora en el rendimiento final a través de
su empleo tras las salidas y los virajes (Arellano et al., 2002).

En esta posicion el cuerpo esta alineado desde la punta de los pies hasta los brazos, los
cuales se estiran por detrds de la cabeza manteniendo los codos rectos. Las manos se
colocan de manera que el dorso de la primera toca la palma de la segunda. Las piernas
deben permanecer juntas y la punta de los pies estirada. Por ultimo, la parte baja de la
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espalda debe mantenerse neutra (Hannula, 2012; Guzman, 2017). De la definicién de esta
posicion se concluye que la carga de trabajo de los brazos es menor, retrasando asi la
aparicion de la fatiga en los mismos.

2.2. Aplicabilidad en nadadores jovenes

En primer lugar, Navarro, Ofia y Castafion (2003) sefialan que la edad Optima para el
aprendizaje e inclusion del entrenamiento de la técnica como objetivo principal se
encuentra entre los 7 y 12 afos. Por tanto, los nadadores de grupos de edad con los que
realizo las practicas parecen estar preparados para abordar esta habilidad. Ademas,
Arellano et al., (1996) defienden que su aprendizaje no es muy diferente al batido del
estilo mariposa, el cual se ensefia desde edades tempranas (6-8 afios) y por tanto, deberia
ser practicado especialmente entre los nadadores jovenes (Wadrzyk, Nosiadek, &
Staszkiewicz, 2017).

Por otro lado, Arellano (2010) afiade que la practica del MOS debe ser diferenciada desde
las escuelas de natacién, ya que constituye un contenido muy importante mas alla de su
utilidad en las salidas y en los virajes. En los clubes de natacién, invertir tiempo en el
aprendizaje de esta habilidad en los nadadores mas jovenes otorgara ventajas a largo plazo
que compensaran la inversion realizada (Arellano et al., 1996), asi como favorecer el
aprendizaje de otras técnicas (Collard et al., 2013). Ademas, el trabajo de esta habilidad
les permitira acostumbrarse a realizarlo correctamente en el futuro, obteniendo una base
fundamental de la técnica para su crecimiento posterior, que se ird perfeccionando al ir
ganando recursos como la fuerza y aumentar asi su efectividad (Rabailais, 2008).

Por ultimo, destacar que la necesidad de este proyecto se basa en la linea que confirma
que los nadadores jovenes no son conscientes de la importancia de esta técnica en el
rendimiento, al considerar el MOS como el estilo mas lento y menos efectivo (Collard &
Oboeuf, 2009).

2.3. Innovacion del proyecto

Desde nuestro conocimiento y tras la revision bibliogréfica realizada del entrenamiento
del MOS aplicado en nifios, no se han encontrado publicaciones en las que se haya
propuesto un programa especifico para la mejora del MOS, y en particular, en estas
edades (10-12 afios) e incluyendo el trabajo técnico del deslizamiento. Sin embargo, si
debemos destacar los programas dedicados a la aplicacion de dicha técnica en las salidas
y virajes durante un entrenamiento (Rabailais, 2008), como unidades de entrenamiento
técnico (Arellano, 2012) o simplemente, aquellos en los que no se especifican los
gjercicios incluidos en el programa de intervencion (Collard et al., 2013; Obregon y
Arellano, 2014).

Teniendo en cuenta la importancia del MOS en el rendimiento, el principal problema
reside en su integraciébn como una técnica mas en los programas de las escuelas de
natacion (Arellano et al., 1996), y las limitaciones en la literatura de este tema, se propone
dar solucién mediante un programa de entrenamiento especifico de MOS, detallado,
fundamentado y aplicable a nadadores jovenes.
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2.4. Analisis del entorno: DAFO y CAME

Se presenta a continuacion un andlisis DAFO con relacion a la aplicacion del programa
de entrenamiento con los deportistas en las instalaciones proporcionadas por la Facultad
de Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada.

ANALISIS DAFO

- Limitada profundidad del vaso para la
realizacion de las evaluaciones.

- Falta de disponibilidad del vaso
pequefio en el horario adecuado para
su entrenamiento.

- Falta de espacio en el vaso principal
para el maximo aprovechamiento del
tiempo (largos descansos).

- Elevado numero de nadadores a los
que corregir.

| OPORTUNIDADES [~~~ AMENAZAS |

- Mejora  del rendimiento  en
competicion.

- Implantacién de la propuesta didactica
en temporadas posteriores desde la
categoria prebenjamin.

- Creacién de jornadas especificas de
evaluacion y entrenamiento.

- Edad idonea para el aprendizaje
técnico.

- Anadlisis individualizado con
tecnologias innovadoras.

- Sistema de entrenamiento con
feedback fiable e inmediato.

- Mejora técnica transferible a los
cuatro estilos de competicion, salidas
y virajes.

- Posibilidad de falta de implicacion del
deportista en la ejecucion.

- Falta de asistencia a las sesiones
planificadas (falta de compromiso).

- Disponibilidad de la instalacion en el
horario necesario.

Figura 1. Analisis DAFO del entorno de aplicacion del programa.

Tanto las fortalezas como las oportunidades estan relacionadas con la realizacion de este
programa de entrenamiento técnico de MOS iddneo para la edad de los nadadores del
grupo benjamin, mientras que las debilidades y amenazas se refieren a aspectos
organizativos y espacio-temporales debidos a la instalacion e instrumental necesarios, asi
como la aplicacion de este tipo de entrenamiento en grupos numerosos, tal y como
indicaba Arellano (2010). Otra amenaza importante es la posible falta de compromiso por
parte de los nadadores y sus padres, madres o tutores legales por lo que se les entregd
previamente un cronograma con las fechas del programa, asi como la obligada asistencia
a 16 de las 18 sesiones.

Por tanto, podemos afirmar que el analisis DAFO ha influido en la planificacion del
programa de entrenamiento al tener en cuenta, tanto la disponibilidad de las instalaciones
para la realizacion de las evaluaciones y sesiones de entrenamiento, como la
concienciacion de los nadadores y sus padres para el maximo aprovechamiento del
programa. A partir del mismo, se ha llevado a cabo un analisis CAME con el objetivo de
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plantear las acciones a realizar para corregir las debilidades, afrontar las amenazas,
mantener las fortalezas y explotar las oportunidades.

ESTRATEGIA CAME

MANTENER fortalezas

CORREGIR debilidades

Ampliar el rango de aplicacion de 10-
12 a 7-12 afos.

Analisis individualizado con
tecnologias innovadoras.

Sistema de entrenamiento con
feedback fiable e inmediato.

Mejora técnica transferible a los
cuatro estilos de competicion, salidas
y virajes.

Adecuar el sistema de evaluacién al
vaso profundo.

Solicitar con suficiente antelacion la
instalacion.

Implicacion de los entrenadores de
otras categorias para establecer grupos
mas pequefios.

EXPLOTAR oportunidades

AFRONTAR amenazas

Trabajar mas la concienciacion del
deportista mediante videos.

- Incluir sesiones de recuperacion de

contenidos en los dias alternos.

- Solicitar con suficiente antelacion la
instalacion. En caso de imposibilidad,
adecuar el sistema de evaluacion al
vaso profundo.

- Utilizacién de los medios disponibles
para favorecer los resultados.

- Evaluacion de las necesidades de los
nadadores en el MOS segln su
categoria.

- Promocion del programa entre clubes,
federaciones y nadadores particulares.

Figura 2. Estrategia CAME tras el analisis del entorno.

Otro aspecto relevante del proyecto es la oportunidad de realizar Jornadas Especificas de
Evaluacion y Entrenamiento del MOS. Esta idea emprendedora tendria como clientes
potenciales a los deportistas individuales, clubes y a la Federacion Andaluza de Natacion,
convirtiéndose esta ultima en un socio clave para su promocién (extensible al resto de
federaciones territoriales). Los recursos fisicos, instrumentales y econémicos supondrian
una inversion de 2000 euros.

2.5. Andlisis de los riesgos derivados para la salud

El seguimiento del programa de entrenamiento fue controlado exhaustivamente, teniendo
en cuenta el tiempo de apnea de los nadadores (5-10”) mediante la determinacion de una
distancia reducida y disminuyendo la magnitud de un posible golpe en la llegada a través
de la colocacion de la placa de manera no fija y sefializando en el fondo del vaso pequefio
la proximidad de la llegada mediante discos.

Por otro lado, permanecen los riesgos derivados para la salud propios de la practica
deportiva y en particular del MOS, tales como dolor de cadera o rodilla al realizar esta
técnica con tabla de manera excesiva, asi como dolor en la parte baja de la espalda
producido por la excesiva ondulacion (Mullen, 2018). Tal y como se ha comentado
anteriormente, para la disminucion de estos riesgos no se realizaron ejercicios de
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ondulacién con tabla y las sesiones estuvieron supervisadas por dos personas que
aseguraban su correcta ejecucion. Ademas, en el programa se incluyeron ejercicios de
prevencion de dolores derivados por la practica prolongada en los afios.

3. Analisis de la situacion actual real
3.1. Seccidn natacion del centro de actividades deportivas

El Centro de Actividades Deportivas (C.A.D.), a través de su Area de Competiciones
articula la competicion externa, en la cual se encuentra el Club Deportivo Universidad de
Granada, lugar donde he realizado mis practicas durante parte de la temporada 2018/20109.

El club nace en 1997, y en la actualidad forma parte de las diferentes secciones deportivas
de la Universidad de Granada, la cual permite el uso de sus instalaciones. Sus
entrenadores son licenciados/ graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte,
ademés de ser entrenadores superiores de natacion. Cuentan con categorias de
competicion prebenjamin, benjamin, alevin, infantil, junior y absoluta.

Las instalaciones se encuentran situadas en la Facultad de Ciencias del Deporte de
Granada. El recinto interior consta de tres vasos:

- Vaso principal: 25m formado por 8 calles con poyetes reglamentarios y
banderillas indicativas a los 5, 15 y 20m.

- Vaso de ensefianza: 12,5m

- Vaso contracorriente.

La piscina esta completamente adaptada a la investigacion y cuenta con un sistema Unico
en el mundo que permite el registro y analisis de entrenamientos y competiciones.

3.2. Deportistas

El presente trabajo esta orientado a deportistas con objetivos de rendimiento dentro del
deporte base. En concreto, se llevo a cabo con la categoria benjamin (masculino 11-12
afios y femenino 10-11 afios) del Club Deportivo Universidad de Granada (seccion
natacion). El grupo estd compuesto por 20 nadadores (13 chicos y 7 chicas). Al ser
menores de edad el consentimiento informado se solicit6 a su tutor o tutora legal. Los
datos de los nadadores que no asistieron a alguna de las sesiones de evaluacion no son
presentados en el trabajo.

Obijetivos simples y medibles

3.3. Evaluacion inicial
3.3.1. Instrumentos

Para la realizacién de las evaluaciones inicial y final se utilizaron los instrumentos que se
muestran a continuacion. A través de los mismos, se llevo a cabo el desarrollo tecnolégico
de un método de entrenamiento especifico (A) y se aplicaron eficientemente las
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tecnologias de la informacién (B). En la evaluacion continua, tan solo se hizo uso del
instrumento A.

A. Un sistema de cronometraje electronico formado por dos placas (ALGE-TIMING
TP1890C Anschlagplatte) de 91 cm x 96 cm con cable 309-2.5 for Touchpad y dos
enchufes banana negro y azul (figura 3).

La utilizacion del sistema de cronometraje electronico mediante placas constituye una
adaptacion especifica a la evaluacion del MOS con una distancia de 10 metros a partir de
la realizada por de la Fuente y Arellano (2010) e introduciendo fase de contacto inicial.
Las placas estaban conectadas a un cronometro mediante dos cables. EI crondmetro se
iniciaba tras el contacto inicial de los pies del deportista, y se paraba con el contacto final
de las manos.

Placa de contacto inicial (pies)

I

Dos cables Crondmetro

Figura 3. Sistema de cronometraje electronico adaptado a 10 m de MOS en el vaso de ensefianza.
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B. Empleo del Sistema Automatico de Analisis del Rendimiento (ASPA) (IE_57161),
formado por 8 cdmaras cenitales instaladas en la Piscina de la Facultad de Ciencias
del Deporte para registrar tiempos parciales cada 5 metros, velocidades parciales,
frecuencia de ciclo, longitud de ciclo, distancia de emersion y tiempo de emersion tras

salida y viraje (figura 4).

Figura 4. Descripcion del sistema ASPA (Automatic Swimming Performance Analysis) para el registro
automatico de las variables propias del analisis de la competicién en natacion.

C. Dos camaras subacudticas con frecuencia de registro de 100Hz en formato HD
(1280x720 pixels) (figura 5).
- Camara 1: Panasonic (50 Hz, Full-HD HX-A500, Osaka, Japan).
- Cémara 2: Marshall (50 Hz, Full-HD, CV225, California, USA).

10m

594m

Tm

S5m

3m

2m

—
lm
Zona de
registro

1:100

Figura 5. Descripcion de la colocacion del instrumental necesario para las evaluaciones en el vaso de

ensefanza.

3.3.2. Metodologia

El método de evaluacion esta compuesto por dos sesiones (evaluacion inicial y evaluacion
final). Previo a la realizacion de la evaluacion los nadadores llevaron a cabo un
calentamiento especifico fuera y dentro del agua con una duracion total 10 minutos.
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Tabla 1. Representacién del calentamiento previo a la evaluacion inicial y final.

CALENTAMIENTO (10°)
Los ejercicios propuestos tienen como objetivos implicar a la musculatura abdominal
para estabilizar a la region lumbar y mejorar la posicion de la cadera y la region
abdominal (McLeod, 2018). De esta manera, preparamos al nadador para la ejecucion
correcta del MOS disminuyendo los riesgos de lesion de las zonas implicadas.

g 8 b
T 4 YT N
Movilidad articular (2’). Centrada en %\J‘\“’" 5/& ;“f\.}”""fm &
hombros, cadera, rodillas y tobillos (Arellano, ;\ij }él}»:' _g{l
2012). T
4 T3
o'} = : o
SECO ; 4 vﬁ@
(3) Plancha frontal y lateral (2x30” cambiando : w
de posicion cada 10” T + 15” D). \ A
Al als
\\ .
| 4L <
Superman (2x30” T + 15” D). | \
_ T ——
100 nado variado + 50 pn mp ventral/dorsal &=

B1: 2x25 méaximo deslizamiento (B1)

D1: 2x25 maximo MOS (D1)

En cada una de las sesiones se realizaron dos pruebas diferenciadas, una en el vaso de
ensefianza y otra en el vaso principal.

En el vaso de ensefianza se ejecutaron un deslizamiento y dos MOS con encoder lineal; y
un deslizamiento y dos MOS sin encoder lineal. La distancia a recorrer fue de 10 m, ya
que se tuvo en cuenta el control respiratorio necesario como el principal problema de los
nadadores jovenes para realizar la técnica MOS (Arellano et al., 1996). Esta distancia,
con y sin encoder, fue registrada mediante cronometraje electronico en las repeticiones
de MOS. El tiempo de descanso entre repeticiones fue aproximadamente de un minuto
(tiempo que tarda el nadador en volver al punto de inicio y comprobar la colocacion del
cinturdén). Entre series, el descanso fue de 15 minutos aproximadamente (tiempo que
tardan el resto de comparieros en realizar la primera serie). En el vaso principal se realizo
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una prueba de 50m a estilo libre a la maxima velocidad posible tratando de aprovechar al
méaximo el MQOS, siendo registrado con ASPA.

Para la evaluacion de las pruebas realizadas en el vaso de ensefianza se utilizo el video
subacuatico para el analisis cualitativo y el sistema de cronometraje electronico para el
analisis cuantitativo. Estas herramientas permiten mejorar las condiciones de fiabilidad
de los registros con respecto a la observacion fuera del agua o toma de tiempos manual
por parte del entrenador. Ademas, debemos tener en cuenta que, al ser una distancia corta,
un error de 0,4 segundos influye de manera significativa en el resultado (Arellano, 2010).

La utilizacion del velocimetro fue incluida en las evaluaciones para obtener variables
necesarias en una posible investigacion futura acerca del mismo tema.

3.3.3. Andlisis cualitativo

El andlisis cualitativo se ha realizado a través de los registros en video del deslizamiento
y MOS. Ha sido utilizado para conocer los aspectos que influyen en la ejecucion técnica
del MOS para posteriormente visualizarlos junto con el nadador en el video de manera
individualizada y con respecto al modelo (Arellano, 2010).

Tabla 2. Definicién de las categorias determinantes para la fase de deslizamiento (Arellano, 2010).

ANALISIS CUALITATIVO DEL DESLIZAMIENTO
Categoria Definicion Representacion Error
Se mantiene
escondida entre

los brazos - 12
Cabeza ) = 3 e s
mirando al
fondo de Ia 1
- - s
piscina.
Se desplaza
horizontalmente c
Tronco < 2
a una
profundidad. i | e o
Se  mantienen
juntos y
Brazos | extendidos en .
posicion
horizontal.

Se  mantienen
juntas en la
posicion
descrita.

Manos
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Completamente
extendidas, en
posicion
horizontal.

Piernas

Empeines
Pies extendidos vy
horizontales.

Para la evaluacion del MOS, se tuvo en cuenta la definicion de las categorias que inciden
en las acciones propulsivas de las piernas (Arellano, 2010), asi como las tres premisas
bésicas que inciden en la mejora del rendimiento del MOS (Gavilan, 2002):

e Posicion del cuerpo horizontal durante el movimiento (cabeza, tronco, brazos y
manos).

e Movimiento de la cadera.

e Flexion de las rodillas y tobillos.

Tabla 3. Definicion de las categorias determinantes para la accion propulsiva de las piernas.
Adaptado de (Arellano, 2010) y (Gavilan, 2002).

Categoria Definicion Representacion Error
Se mantiene
escondida entre

los brazos
Cabeza )

mirando al

fondo de la

piscina.

Se desplaza
horizontalmente
con  pequefas
Tronco | oscilaciones

debidas a la
propulsion  de

piernas.
Se  mantienen
juntos y

extendidos en
Brazos | posicion
horizontal con
pequefias
oscilaciones.
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Se  mantienen

juntas en
Manos J
posicion
horizontal.
Inician el
Cadera .
movimiento.

Evitar bajar las
rodillas por
debajo de las
caderas en el
Rodillas | momento  de
iniciar la accion
descendente
(Arellano,
2012).

Se realiza la
accion
descendente
con el pie en
flexion plantar y
con la
ascendente
ligera  flexion
dorsal y tobillos
relajados.
(Arellano,
2012).

Tobillos

3.3.4. Andlisis cuantitativo

El analisis cuantitativo es necesario para determinar la efectividad del movimiento. Se ha
utilizado tanto en las series de MOS en el vaso de ensefianza como en la prueba de 50m
libre en el vaso principal.

En la prueba de MOS se utilizé el sistema de cronometraje electrénico para obtener el
tiempo de ejecucion (tiempo que tarda el nadador en recorrer la distancia dada de 10m).

Este sistema permitio a los nadadores y entrenadores conocer el tiempo de ejecucion con
una precision similar a la de competicion, proporcionando feedback extrinseco
cuantitativo mediante el conocimiento de resultados, siendo ademas inmediato y facil de
usar (Arellano, 2010). Por ultimo, afiadir como beneficio de este sistema su objetividad,
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ya que el entrenador no influye en el célculo del tiempo de forma estimada o con
cronometraje manual (de la Fuente & Arellano, 2010).

Su utilizacion durante el entrenamiento del MOS pretendia influir en la siguiente
ejecucion del nadador mediante el conocimiento de resultados de manera precisa al final
de cada repeticion, siendo un método de entrenamiento mas efectivo para la reduccion
del tiempo de ejecucion que el modelo de repeticion tradicional (de la Fuente & Arellano,
2010).

En la prueba de 50m en el vaso principal, se utiliz6 ASPA para realizar un analisis de la
prueba similar al analisis de competicion. Este analisis consiste en la posibilidad de
realizar el analisis de los componentes técnicos con la misma metodologia utilizada en
competiciones internacionales (Arellano, 2010).

De dichas variables cuantitativas, se tuvieron en cuenta aquellas relacionadas con el MOS
en competicion, es decir, su aplicacién en la técnica de salidas y virajes con eficacia:

A. Distancia de salida: distancia recorrida desde el poyete hasta que la cabeza emerge
a la superficie tras el MOS.

B. Tiempo de salida: tiempo que tarda el nadador en recorrer la distancia de salida,
medido desde que se da la salida (sefial sonora y luminosa) hasta que su cabeza sale
a la superficie tras el MOS.

C. Velocidad promedio en la salida (m/s): distancia (m) / tiempo (s). Determina la
eficacia del MOS. tras la salida. Cuanto mayor es la velocidad, mas eficaz es el
movimiento.

D. Distancia de viraje: distancia recorrida desde los 25 m hasta que la cabeza emerge a
la superficie tras el MOS.

E. Tiempo de viraje: es igual al tiempo de emersion tras el viraje menos el tiempo en
25 m.

F. Velocidad promedio en el viraje (m/s): distancia (m) / tiempo (s). Determina la
eficacia del MOS. tras el viraje. Cuanto mayor es la velocidad, més eficaz es el
movimiento.

G. Tiempo total (s): tiempo que tarda el nadador en recorrer los 50m desde que se da la
salida (sefial sonora y luminosa) hasta que su mano toca la pared.
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Tiempo total en 50 metros (s)

R e
< AN ' ) A
Dist.ancia de :g: Tier_npo de Di_sta_ncia de :g: Ti.em_po de
salida (m) salida (s) viraje (m) viraje (s)
= -
Velocidad promedio (m/s) Velocidad promedio (m/s)

Figura 6. Variables cuantitativas medidas con ASPA en la prueba de 50 m crol.

3.3.5. Conclusiones sobre el estado actual de la situacion

Tras la realizacién de la evaluacion inicial a los nadadores se obtuvieron las siguientes
conclusiones:

El anélisis cualitativo permitio observar que la colocacion del cuerpo de la mayoria
de los nadadores durante el deslizamiento y accion propulsiva de las piernas no era la
correcta en varias de las categorias definidas en el apartado 3.3.3., afectando por tanto
a su rendimiento. En ese mismo apartado se muestra el ejemplo de un nadador
evaluado. Segun Arellano (2010), la observacion de errores en la posicién del cuerpo
como desalineamiento deben desencadenar una intervencion diaria para alcanzar la
posicidn ejecutada por el modelo. Por tanto, este analisis fue clave para la propuesta
de actuacion. Ademas, se tuvo en cuenta que, para hacer las salidas y virajes mas
eficientes, el primer paso esencial es empujarse de la pared en posicion de minima
resistencia de manera correcta (Hannula, 2012),

El analisis cuantitativo de la prueba MOS mostr6 una velocidad media de 1,19 m/s en
el grupo benjamin utilizando Unicamente la accion propulsiva de las piernas. Como
valores de referencia para nadadores de edad similar se tomaron los datos obtenidos
por Wadrzyk, Nosiadek, y Staszkiewicz (2017) con 35 nadadores polacos entre 10 y
12 afos, de los cuales se obtuvo una velocidad promedio de 1,07 m/s. Pese a presentar
valores altos con respecto a este grupo, consideramos que la mejora técnica
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(cualitativa) puede producir cambios en este valor y por tanto una mejora en el
rendimiento. Con respecto a esto, debemos tener en cuenta también los valores de
referencia de nadadores de nivel internacional adultos, los cuales alcanzan una
velocidad de 1,6-2,0 m/s durante el MOS (Arellano et al., 2002). Los datos referentes
a este apartado se encuentran en el anexo 2.

El analisis cuantitativo de la prueba de 50 m permitio observar la distancia y tiempo
de emersion en la salida y viraje de los nadadores, llegando a la conclusion de que, la
mayoria de ellos, tratan de realizar el menor tiempo posible en la prueba a través de
la técnica de nado y no del MOS, puesto que consideran a esta ultima una técnica
menos eficaz (Collard & Oboeuf, 2009). Todos estos valores fueron extraidos del
analisis de la prueba a través de ASPA.

swimmer | | Emersion {m) | T.Emersion (s) |
| Ts0 | D1 D2 | T1 T2 |

1001 | 31.88 | 11.51 3.35 | 6.11 16.74 |

2001 | 3180 | 6.78 4.62 | 3.36 17.76 |

3001 | 3584 7.32 4,15 | 3.77 19.52 |

4001 |  35.35 | 8.94 4.39 | 4.93 15.60 |

5001 | 3642 | 9.93 3.66 | 6.01 15.70 I

6001 | 3428 7.99 3.73 | 4.10 18.58 |

7001 | 33.82 | 8.43 4.16 | 4.52 18.78 |

8001 |  36.48 | 5.21 3.35 | 2.76 19.26 |

Figura 7. Excel avanzado proporcionado por ASPA para una prueba de 50 m.

4. Estrategia: planificacion

4.1. Objetivos

General:

Mejorar la técnica del movimiento ondulatorio subacuatico.

Especificos:

Deslizar en una correcta posicion hidrodinamica.

Disminuir el tiempo en recorrer 10 metros mediante el movimiento ondulatorio
subacuético.

Aplicar con eficacia el movimiento ondulatorio subacuatico en las salidas y los
virajes.

4.2. Definicion del proyecto

Se ha realizado un programa de entrenamiento de 18 sesiones de 30 minutos distribuidas
en 8 semanas (3 sesiones semanales) basado en tareas progresivas para el aprendizaje de
una habilidad especifica deportiva (MOS) en deportistas de categoria benjamin
(masculino 11-12 afios, femenino 10-11 afios), orientado a la mejora del rendimiento
deportivo. La duracion del programa y de las sesiones ha sido adaptada del estudio de
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Collard et al. (2013) y Elipot, Hellard, Puel, Morlier, & Cazalets (2018) mientras que su
distribucion se ha realizado con base en las conclusiones aportadas por Gavilan (2002)
tras su estudio, proponiendo la practica distribuida para el entrenamiento especifico de
MOS.

Cabe destacar que, los nadadores con los que se realizo el programa de MOS siguieron
con su horario de entrenamiento habitual de 3 a 5 dias (en funcién del nadador) con 2
horas diarias de entrenamiento en agua. El programa de MOS se encuentra incluido en
dicho horario sin desencadenar grandes cambios en la planificacion del entrenador, salvo
en las sesiones de evaluacion inicial y evaluacion final, en las que sélo se realizaron las
pruebas correspondientes definidas en el apartado 3.3.2.

4.3. Programa de intervencion

Las sesiones fueron disefiadas a partir de las propuestas de diferentes autores para su
aprendizaje técnico (Lucero, 2008; Lucero, 2009; Arellano, 2012; Guzman, 2017;
MySwimPro, 2018). Se incluyeron varios ejercicios propios de la técnica del estilo
mariposa, ya que escasos autores realizan un apartado individual para el quinto estilo. Sin
embargo, tal y como indica Maglischo (2003) las diferencias se limitan a la menor
amplitud y mayor frecuencia del MOS con respecto a la patada de mariposa en estilo
completo y por tanto la transferencia es elevada.

Todos los ejercicios fueron agrupados en funcién del contenido a trabajar en cinco grupos
diferenciados por los siguientes objetivos:

A. Ejercicios de conciencia corporal. Sentir como esta colocado el cuerpo en el agua.
Mejorar la capacidad para relajarse y permitir que el agua sujete el cuerpo. Mejorar
la capacidad para moverte por el agua con menos esfuerzo. Mejorar la eficacia al
nadar en todos los estilos (Guzman, 2017).

B. Ejercicios de deslizamiento. Mejorar la posicion de deslizamiento manteniendo una
correcta posicion hidrodinamica (Guzman, 2017).

C. Ejercicios de deslizamiento + propulsion. Controlar la posicion corporal con
relacion a las acciones propulsivas (Arellano, 2012).

D. Ejercicios de propulsion. Mantener la accién propulsiva de las piernas y posicion
hidrodinamica adecuada durante todo el movimiento (Guzman, 2017).

E. Ejercicios de velocidad. Aplicar el gesto técnico a velocidad de competicion
(Arellano, 2010).

A continuacion, se exponen las sesiones que conforman el programa de entrenamiento
especifico de MOS. Todos los ejercicios propuestos se pueden realizar con variantes del
MOS posibilitando su ejecucién en diferentes combinaciones (MySwimPro, 2018):

- MOS después de zambullida, impulso en la pared, en el fondo, sin impulso.

- MOS en apnea o con snorkel.

- MOS en posicién ventral, dorsal, lateral, rotando.

- MOS con los dos brazos delante, con los brazos junto al cuerpo, con uno delante y el
otro junto al cuerpo.
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- MOS en la superficie, a 1 m de profundidad, a 2 m, justo al fondo, en emersion.
- MOS con aletas pequefias, normales, mono aleta.

SESION 1 (22/10/2018)

A. CONCIENCIA CORPORAL (SECO): 10°

A2 Posicién hidrodinamica A3 Posicién hidrodinamica
de pie tumbado

Al Posicion del cuerpo

A. CONCIENCIA CORPORAL (AGUA): 3’

A4 Medusa

- - - e
B VLR I TTRTI TN A SRR AR AR R ARS AR RI AN DY Hmns AN LY, .,

B. DESLIZAMIENTO: 7°

B1 Impulso desde la pared y deslizar B2 Impulso de la pared en diferentes

maX|ma dlstanC|a direcciones

E. VELOCIDAD: 5°

E1 Ind|V|duaI
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SESION 2 (24/10/2018)

A. CONCIENCIA CORPORAL (SECO): &

A2 Posicion hidrodindmica | A3 Posicion hidrodinamica

Al Posicion del cuerpo tumbado

U alﬁ"
Vs oL 4

A. CONCIENCIA CORPORAL (AGUA): 5

A4 Medusa + giro
s a0 i T Ty A 11 B - :
B et .
355, A S~ T “*“‘1" i B
~}\‘»—-l.__;::; B 4-4&,;::» e~ s

=

B. DESLIZAMIENTO: 7°

B1 Impulso desde la
pared y deslizar maxima
distancia

B2 Impulso de la pared en B3 Impulso de la pared en
diferentes direcciones diferentes posiciones

E. VELOCIDAD: 3’

El Ind|V|duaI
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SESION 3 (26/10/2018)
A. CONCIENCIA CORPORAL (SECO): 3’

A3 Posicion hidrodindmica tumbado + giro
e p———— =

A. CONCIENCIA CORPORAL (AGUA):

A4 Medusa + giro
. . e e e . . R
e & et S =

B. DESLIZAMIENTO: 6’

B1 Impulso desde la
pared y deslizar maxima
distancia

B3 Impulso de la pared en B4 Impulso de la pared con
diferentes posiciones cambio de posicion

C2 Deslizamiento + patadas alcanzando la méxima distancia

A S

~——,

D2 Piernas mariposa ventral brazos
pegados

E. VELOCIDAD: 3’
El Inividua

Pagina 21 de 42



SESION 4 (29/10/2018)

A. CONCIENCIA CORPORAL (SECO): 3’

A3 Posicion hidrodinamica tumbado + giro

A. CONCIENCIA CORPORAL (AGUA):

A5 Deslizamiento por parejas con snorkell
_p — = —

B. DESLIZAMIENTO: 6’

B1 Impulso desde la
pared y deslizar maxima
distancia

B3 Impulso de la pared en B4 Impulso de la pared con
diferentes posiciones cambio de posicion

D2 Piernas mariposa ventral brazos
pegados

s e J

E. VELOCIDAD: 3’

El Iniviul 7
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SESION 5 (31/10/2018)

A. CONCIENCIA CORPORAL (AGUA):

A5 Deslizamiento por parejas con snorkell
' — P —

B1 Impulso de la pared y
deslizar maxima distancia

C1 En la superficie con snorkell, 2
batidos maxima potencia + deslizar,
repetir

B3 Impulso de la pared en
diferentes posiciones

D2 Piernas mariposa ventral brazos

B4 Impulso de la pared
con cambio de posicion

C2 Impulso en la pared + deslizar + 2
batidos + deslizar (maxima distancia)

pegados

E. VELOCIDAD: 3’

E1 Individual
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SESION 6 (02/11/2018)
A. CONCIENCIA CORPORAL (AGUA): 5°
A5 Deslizamiento por parejas con snorkell

SRS LW I
B. DESLIZAMIENTO: 6’
B1 Impulso desde la pared y deslizar B4 Impulso de la pared con cambio de

posicion

méaxima distancia

C1 En la superficie con snorkell, 2
batidos maxima potencia + deslizar,
repetir

C2 Impulso en la pared + deslizar + 2
batidos + deslizar (maxima distancia)

D2 Piernas mariposa ventral brazos
pegados

-

E. VELOCIDAD: 3’
E1 Individual
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SESION 7 (05/11/2018)

B. DESLIZAMIENTO: 8’

B1 Impulso desde la pared
y deslizar maxima
distancia

snorkell, 2 batidos maxima
potencia + deslizar, repetir

D4 Piernas mariposa dorsal manos
pegadas

i e ™

B3 Impulso de la pared en B4 Impulso de la pared
diferentes posiciones con cambio de posicion

ClIED FsUpEiieT o C2 Impulso en la pared + deslizar + 2 batidos + deslizar
(méaxima distancia) + diferentes posiciones

p—

e

E. VELOCIDAD: 4’

E2 Por parejas
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SESION 8 (07/11/2018) y SESION 9 (09/11/2018) Descanso en pmr (D5)
B. DESLIZAMIENTO: 8’

B1 Impulso desde la pared | B3 Impulso de la pared en B4 Impulso de la pared
y deslizar maxima diferentes posiciones con cambio de posicién
distancia

C1 En la superficie con
snorkell, 2 batidos méaxima
potencia + deslizar, repetir

C2 Impulso en la pared + deslizar + 2 batidos + deslizar
(méaxima distancia) + diferentes posiciones

E—

E. VELOCIDAD: 4’

E2 Por parejas

.ﬁ_
t’r
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SESION 10 (12/11/2018) y SESION 11 (14/11/2018)
B. DESLIZAMIENTO: 8’

B1 Impulso desde la pared
y deslizar maxima
distancia

B3 Impulso de la pared en B4 Impulso de la pared
diferentes posiciones con cambio de posicion

D7 Patada de delfin vertical

E. VELOCIDAD: 4’
E2 Por parejas
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SESION 12 (16/11/2018)

B. DESLIZAMIENTO: 4’

méaxima distancia

B1 Impulso desde la pared y deslizar

B4 Impulso de la pared con cambio de
posicion

e

E. VELOCIDAD: 6

E3 Especifico con placas
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SESION 13 (19/11/2018)

B. DESLIZAMIENTO: 4’

B1 Impulso desde la pared y deslizar
méaxima distancia

B4 Impulso de la pared con cambio de
posicion

C3 Deslizar + 2 patadas + deslizar
(ventral)
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SESION 14 (21/11/2018)

B. DESLIZAMIENTO: 4’

B1 Impulso desde la pared y deslizar
méaxima distancia

C3 Deslizar + 5 patadas + deslizar
(ventral)

D6 2 batidos ventral, 2
lateral + 2 ventral

L.

B4 Impulso de la pared con cambio de
posicion

D8 Patada de delfin pmr
desde el fondo

E. VELOCIDAD: §’

E2 Por parejas

E3 Especifico con placas
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SESION 15 (23/11/2018)
B. DESLIZAMIENTO: 2’
B1 Impulso desde la pared y deslizar maxima distancia

C3 Deslizar + 5 patadas + deslizar
(ventral)

D6 2 batidos ventral, 2
lateral + 2 ventral

D8 Patada de delfin pmr
desde el fondo

———

E. VELOCIDAD: 10’
E2 Por parejas E3 Especifico con placas

e
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SESION 16 (26/11/2018), SESION 17 (28/11/2018) Y SESION 18 (28/11/2018)

B. DESLIZAMIENTO: 2’

B1 Impulso desde la pared y deslizar maxima distancia

=

D6 2 batidos ventral, 2
lateral + 2 ventral / 2
batidos lateral + 4 batidos
ventral

D8 Patada de delfin pmr
desde el fondo

D7 Patada de delfin vertical

E. VELOCIDAD: 12°

E2 Por parejas E3 Especifico con placas
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4.4. Temporalizacion

La planificacion del contenido de las sesiones se llevo a cabo mediante unidades de
tiempo. No se planificaron repeticiones ni distancias, sino ejercicios destinados a los
cinco contenidos mencionados en el apartado anterior. Esto es debido a que, algunos
ejercicios podrian presentar mayor dificultad para su aprendizaje y dominio, y, por tanto,
precisaban mayor tiempo de ejecucion con respecto a otros dentro del mismo contenido.

Para la planificacion por unidades de tiempo se realizd una tabla Excel que permitid
planificar y calcular el tiempo dedicado a cada contenido. Los contenidos estan
secuenciados de menor a mayor especificidad, de tal manera que, en las primeras sesiones
se otorga mayor importancia a la conciencia corporal y al deslizamiento, mientras que las
ultimas se caracterizan por el trabajo de la propulsién y la velocidad. Con esta
organizacion se pretendid iniciar y consolidar los aprendizajes basicos del MOS para
posteriormente transferir sus efectos a la técnica propia de competicion ejecutada a altas
velocidades (Arellano, 2010; Navarro, Oca, & Castafion, 2003).

Tabla 4. Planificacion temporal de contenidos.

ngfr;g?;'a Desl. IDpers(,)Ip+ Propulsion | VVelocidad l(\rlln?ns) Resto
FECHA [ SESION | Seco [ Agua
22/10/18 1 10 | 5 7 5 - 3 30 | 90
24/10/18 2 5 5 7 5 5 3 30 | 90
26/10/18 3 3 5 6 7 6 3 30 | 90
29/10/18 4 3 5 6 7 6 3 30 | 90
31/10/18 5 5 6 8 8 3 30 | 90
02/11/18 6 5 6 8 8 3 30 90
05/11/18 7 8 10 8 4 30 | 90
07/11/18 8 8 10 8 4 30 | 9
09/11/18 9 8 10 8 4 30 | 90
12/11/18 10 8 10 8 4 30 | 90
14/11/18 11 8 10 8 4 30 | 90
16/11/18 12 4 10 10 6 30 90
19/11/18 13 4 8 10 8 30 | 90
21/11/18 14 4 6 12 8 30 | 90
23/11/18 15 2 6 12 10 30 | 9
26/11/18 16 2 4 12 12 30 | 90
28/11/18 17 2 4 12 12 30 90
30/11/18 18 2 4 12 12 30 90
03/12/18] ev.final
TOTAL (min) 98 | 132 153 106 | 540 |1.620
2.160
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Dentro de una planificacion anual hipotética y en un marco tedrico idoneo, la aplicacion
del programa de intervencion se realizaria durante la etapa de preparacion general al inicio
de la temporada, al tratarse de un contenido fundamental para el resto de aprendizajes
posteriores como el perfeccionamiento de la técnica de los estilos (Hannula, 2012). Sin
embargo, consideramos que, al tratarse de un grupo de nadadores jovenes, el momento
de aplicacion a lo largo de la temporada no influye en su aprendizaje.

Dentro de las sesiones de entrenamiento y al tratarse de un contenido técnico, se ha
aplicado justo después del calentamiento, de manera que el nadador se encuentra en las
condiciones idoneas (baja fatiga y sistema nervioso receptivo) para realizar los ejercicios
(Arellano, 2010). De este modo, la parte técnica de las sesiones de los lunes, miércoles y
viernes estara basada en el entrenamiento especifico del MOS, mientras que los martes y
jueves se trabajara la técnica de uno de los cuatro estilos tradicionales siguiendo la
planificacion del entrenador del grupo.

4.5. Recursos personales

Para la puesta en practica de las sesiones se contd con la ayuda del entrenador principal
del grupo benjamin, Jesis Ruiz, quien posee tres afios de experiencia en el oficio, asi
como el titulo nacional de Entrenador Superior de Natacion.

Por tanto, fuimos dos las personas al cargo del grupo. Personalmente, yo me encargaba
de la descripcién de las tareas y feedback de grupo, mientras que, tanto Jesus como yo,
realizabamos las correcciones oportunas de manera individual.

5. Evaluacion del programa

La evaluacion continua del programa se realizd6 de manera cuantitativa a través del
entrenamiento con el sistema de cronometraje electrénico explicado en el apartado 3.3.4.
Se inicié en la sesion nimero 12 con el objetivo de valorar el progreso de la planificacion
y se mantuvo hasta el final del programa aumentando el tiempo de entrenamiento con este
método. De esta manera, los nadadores entrenaron el MOS aplicado a velocidad de
competicion tras haber alcanzado los contenidos minimos previos y obteniendo el
conocimiento de resultados de manera inmediata, objetiva y fiable que les permitia
mejorar en la siguiente ejecucion.

La evaluacion final se realiz6 de manera similar a la evaluacién inicial, indicada en el
apartado 3.3. La comparacién de resultados se encuentra en el anexo 2.
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6. Desempenio y desarrollo profesional

La realizacién de este proyecto ha sido posible gracias a la implicacion de la seccién de
natacion del Club Deportivo Universidad de Granada y, en particular, al entrenador
responsable de la categoria benjamin, Jesus Ruiz, quien ha participado activamente en las
evaluaciones y correcciones de los nadadores.

En primer lugar, Las competencias adquiridas durante el grado me han permitido
planificar y elaborar una propuesta de entrenamiento adaptada a un objetivo concreto
trabajado con nifios y nifias. Sin embargo, la utilizacion de las tecnologias ha sido
fundamental para el desempefio del proyecto y su manejo solo ha sido posible gracias a
la intervencion de los investigadores del Aquatics Lab, ya que personalmente, carecia de
conocimientos previos acerca de dicho instrumental.

Ademas, las competencias propias de la ensefianza han sido empleadas con éxito,
valorando positivamente el control del grupo y la comunicacién de los contenidos. En
relacion con la comunicacion, destacar la importancia de la comunicacion no verbal, ya
que la acustica de la piscina me llevé a forzar la voz en diversas ocasiones.

Con perspectiva de futuro y con objeto de solventar dichas carencias o desarrollar las
competencias en educacion e investigacion (incluyendo competencias para la utilizacion
de las TIC), me planteo la realizacion del Titulo Doble Master de Formacion del
Profesorado de Secundaria y Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de
Idiomas - Master en Investigacion en Actividad Fisica y Deporte. Ademas, con objeto de
aumentar el conocimiento en materia de natacion, he realizado el curso de Entrenador
Nacional Superior de Natacion ofrecido por la Real Federacion Espariola de Natacion.

Por otro lado, la beca de Iniciacion a la Investigacion disfrutada este afio bajo la
tutorizacion de Raul Arellano, me ha permitido profundizar en el analisis de los resultados
obtenidos a partir del programa de intervencion realizado con estos nadadores, teniendo
como objetivo su publicacién durante el préximo afio.

Otro plan futuro consistira en adecuar el programa de entrenamiento del MOS a la
categoria prebenjamin (masculino 9-10 afios, femenino 8-9 afios), ya que como se ha
fundamentado anteriormente, se trata de una técnica similar a la patada de mariposa, la
cual se ensefia desde edades tempranas y los nadadores se encontrarian en una edad
Optima para su aprendizaje. Por tanto, el proximo afio propondré a los entrenadores del
CDU Granada su inclusion desde esta categoria, fomentando un dominio técnico
temprano que aumente el nivel del club a largo plazo.

Por ultimo, me gustaria destacar la posibilidad de incorporacion de este programa y
protocolo de evaluacion a las jornadas de tecnificacion organizadas por la Federacion
Andaluza de Natacion desde categoria alevin, convirtiéndose en una herramienta de
valoracion y control del MOS en nadadores con objetivos de rendimiento internacional a
largo plazo.
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8. Anexos

Anexo I. Descripcion de los ejercicios del programa MOS

Usar los musculos
abdominales para
mantener la
columna  recta.
(Lucero, 2008).

L Objetivos L
Ejercicio e Descripcion
especificos
A. CONCIENCIA CORPORAL
Aprender a
estabilizar el
movimiento De pie en la pared, y brazos pegados al cuerpo, tratar
usando los | de establecer puntos de contacto con la misma:
Al abdominales. talones, glateos, hombros y cabeza usando los

musculos abdominales para evitar la curvatura
lumbar (Guzman, 2017). Progresion: mantener la
posicién sin utilizar la pared.

A2

A3

Mantener la
postura corporal
correcta durante
la posicion
hidrodinamica
(Guzman, 2017).

Similar al anterior, subiendo los brazos juntos encima
de la cabeza, con una mano sobre otra (Guzman,
2017).

Cambiar a posicion horizontal en una colchoneta con
la misma posicion (Hannula, 2012).

Ad

A5

Aprender a
controlar la
flotacion y la
posicion del
cuerpo sin perder
la posicion
hidrodindmica
(Guzman, 2017).

Flotacion ventral en la superficie del agua, cambiando
a posicién de minima resistencia. Progresion: desde
esa posicién girar de ventral a dorsal.

Con snorkell, uno se extiende en la superficie del
agua en posicion horizontal, el compafiero le empuja
haciéndole deslizar lo méas lejos posible,
horizontalmente por la superficie (Arellano, 2012)

B. DESLIZAMIENTO

Bl

Desplazarse  la
mayor distancia
posible adoptando
la posicion de
minima
resistencia.

Empujarse desde la pared manteniendo una posicion
hidrodinamica correcta bajo el agua hasta flotar en la
superficie. Finaliza cuando no hay desplazamiento
(Guzman, 2017).

B2

Mejorar el control
de la posicién de
deslizamiento
(Arellano, 2012)

Impulsarse en la pared y deslizar, cambiando la

posicion y direccion del impulso (Arellano, 2012):

a) Impulso y deslizamiento en la superficie.

b) Impulso en la superficie y direccién al fondo
(459).
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c) Impulso desde 2m de profundidad direccién
superficie.

d) Impulso a 1m de profundidad y llegar a la
superficie.

B3

B4

Mejorar el control
de la posicién de
deslizamiento
(Arellano, 2012)

Impulsarse desde la pared en posicion ventral, lateral
0 dorsal. Buscar la maxima distancia deslizando
desde 1 m de profundidad

Iniciar los impulsos desde la pared en las mismas
posiciones anteriores, pero se acaba siempre en una
posicién diferente rotando 90° o 180°. La rotacion se
realiza tras acabar la primera aceleracion (3-5m de la
pared).

a) Ventral — lateral, ventral — dorsal.

b) Lateral — dorsal, lateral — ventral, lateral — lateral

(180°).
c) Dorsal — lateral, dorsal — ventral.

C. DESLIZAMIENTO + PROPULSION

C1

C2

C3

C4

Control de Ia
amplitud y
posicion corporal
(Arellano, 2012)

Por la superficie del agua y con snorkell, se realizan
2 batidos con gran potencia y a continuacién se
desliza todo lo posible (sin llegarse a parar),
manteniendo todo el cuerpo extendido en posicion de
minima resistencia. Repetir hasta recorrer la distancia
indicada (Arellano, 2012)

Impulsarse desde la pared en posicion de minima
resistencia. Una vez se ha deslizado durante 2-3
segundos, iniciar el batido subacuatico (5 batidos) y
volver a deslizar. Todo ello intentando alcanzar la
méaxima distancia unicamente con el deslizamiento y
los 5 batidos.

Impulsarse en la pared en posicion de minima
resistencia, deslizar un par de segundos y a
continuacion dar 2 batidos de delfin. VVolver a deslizar
y antes de pararse volver a dar 2 batidos. Continuar
con la secuencia la mayor distancia posible.

Impulsarse de la pared y deslizar hasta que el cuerpo
empiece a perder profundidad, en ese momento,
iniciar el batido subacuéatico para mantener el cuerpo
en la profundidad adecuada la mayor distancia
posible.
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D. PROPULSION

Trabajar el MOS

Movimiento ondulatorio subacuatico continuo

D1 durante mayores | durante la maxima distancia posible, el resto del
distancias. recorrido se realizard con batido de mariposa dorsal.
Con snorkell, las manos pegadas al cuerpo y en
Usar los musculos | posicion ventral por la superficie del agua ejecutar
D2 abdominales para | batidos de mariposa desde las caderas. La cabeza
el  movimiento. | debe moverse lo menos posible, sirviendo como
Reunir toda la | referencia la no entrada de agua por el tubo frontal.
energia para el | Similar al ejercicio anterior, con snorkell y manos en
D3 movimiento de las | posicion de minima resistencia. Seguir iniciando el
extremidades movimiento desde las caderas.
inferiores. Evitar | Con las manos pegadas al cuerpo y en posicion dorsal
sobreflexionar las | por la superficie del agua ejecutar batidos de
rodillas (Lucero, | mariposa desde las caderas para proporcionar la
D4 2008). principal fuente de potencia para la patada. Las
rodillas no deben salir del agua ni la cabeza
Ser consciente de | sumergirse durante el movimiento (Lucero, 2009)
las acciones | (Arellano, 2012).
propulsivas Similar al ejercicio anterior, llevando los brazos
ascedente Y | juntos por encima de la cabeza en posicién de minima
D5 |descendente de | resistencia. La cabeza deberia permanecer
las piernas. relativamente quieta y centrada en linea con la
columna (Lucero, 2008).
Realizar  mediante  movimiento  ondulatorio
subacuatico 2 batidos ventral, 2 batidos lateral y 2
Control de Ia . i .
D6 amplitud v ba,tlo_los ver_ltral. Repetlr!a secuenma_hasta alcanzar la
- maxima distancia. Variante: 2 batidos lateral y 4
posicion corporal : - : :
batidos ventral alcanzando la méaxima distancia
(repitiendo y sin repetir la secuencia).
Patada de delfin vertical: con las manos pegadas al
cuerpo, las caderas se mueven adelante y atras con la
D7 mayor velocidad y potencia posibles durante el
Sentir la accion | tiempo indicado en la sesion (Guzman, 2017).
del cuerpo, la | Progresion: manos fuera del agua en posicion de
velocidad y la | minima resistencia.
potencia en la
patada de | Patada de delfin vertical desde el fondo:
mariposa aprovechando el impulso del suelo, sacar la maxima
D8 (Guzman, 2017) | porciéon corporal del agua mediante batidos de

mariposa durante el tiempo estimado en la sesion y
manteniendo la posicion de minima resistencia.
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E. VELOCIDAD

Aplicar el
aprendizaje Recorrer una distancia de 10 a 15 m utilizando el
El técnico a  la | movimiento ondulatorio subacuético a la mayor
velocidad de | velocidad posible.
competicion.
En la misma calle se sitian dos nadadores (uno a cada
Aumentar la | lado de la sefial del fondo). Tras la sefial verbal,
E2 motivacion de los | deberén recorrer 10 m mediante MOS. La persona
nadadores para la | que controla la sesion indicara el ganador de la pareja
ejecucion del | en cada repeticion.
ejercicio a | En el vaso de ensefianza, se realizaran series de MOS
= maxima velocidad | de 10m teniendo que superar en cada una de ellas el
mediante retos. registro anterior aportado por el sistema de
cronometraje electronico.

Anexo 1. Comparacion de variables cuantitativas de la evaluacion inicial y final

10 m MQOS EVALUACION INICIAL EVALUACION FINAL
Nadador | Tiempo 10 m (s) | Velocidad (m/s) | Tiempo 10 m (s) | Velocidad (m/s)

1 6,77 1,48 6,25 1,60
2 7,14 1,40 6,65 1,50
3 7,7 1,30 7,65 1,31
4 8,25 1,21 7,96 1,26
5 8,31 1,20 7,75 1,29
6 7,08 1,41 6,93 1,44
7 7,82 1,28 6,85 1,46
8 9,81 1,02 8,78 1,14
9 11,16 0,90 9,56 1,05
10 9,35 1,07 9,09 1,10
11 7,14 1,40 6,37 1,57
12 7,14 1,40 7,31 1,37
13 9,77 1,02 8,21 1,22
14 10,95 0,91 9,78 1,02
15 9,96 1,00 8,34 1,20
16 9,32 1,07 9,70 1,03
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Nadador | pre_50 post 50 |[pre_vel sal|post_vel sal|pre_vel vir|post_vel vir
1 31,88 31,44 1,88 2,07 1,55 1,79
2 31,80 31,66 2,02 2,01 2,07 2,27
3 35,84 35,95 1,94 1,72 1,79 1,88
4 35,35 35,57 1,81 1,61 1,47 1,99
5 36,42 37,28 1,65 1,70 1,74 1,72
6 34,28 33,42 1,95 1,87 1,65 1,87
7 33,82 33,78 1,86 1,77 1,78 1,65
8 36,48 36,06 1,89 1,91 2,01 1,84
9 43,64 43,25 1,42 1,49 1,62 1,50
10 43,15 41,98 1,69 1,54 1,78 1,68
11 35,58 34,07 1,81 1,66 1,63 1,58
12 35,33 35,75 1,73 1,64 1,58 1,63
13 44,18 43,07 1,50 1,29 1,53 1,31
14 42,59 40,08 1,35 1,48 141 1,64
15 49,82 52,96 1,25 1,20 1,32 1,16
16 41,10 41,00 1,66 1,77 1,35 1,46
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