Conceptos basicos necesarios de las areas funcionales para trabajar la
natacion

e Area funcional regenerativa:( R1 COMODA) Es la que se emplea en la
recuperacion del organismo, su funcion fundamental consiste en lograr un
efecto regenerativo y restaurador a escala celular muscular, teniendo, como
fuente energética fundamental el acido lactico residual y los acidos grasos,
se logra, mediante una actividad fisica continua, durante un espacio de
tiempo comprendido entre los 10 y 40 minutos, a menos de un 66 % de la
frecuencia cardiaca maxima. Esto se garantiza, gracias a un mejor
funcionamiento cardio — respiratorio, el cual mejora el transporte y la
utilizacion del oxigeno, permitiendo, fundamentalmente, la remocion del
lactato y los acidos grasos por oxidacion.

e Area funcional subaerébica:(R1) Se considera el punto de equilibrio entre
la produccion y la eliminacion de acido lactico, trabajando entre un 66 y 76 %
de la frecuencia cardiaca maxima, sus fuentes energéticas fundamentales
son la glucosa, el glucégeno, los acidos grasos y el acido lactico residual.
Este tipo de trabajo, preserva las reservas de glucogeno, aumenta el nivel de
oxidacion de los acidos grasos, tiene una alta tasa de remocion de lactato, lo
cual permite desarrollar o mantener la capacidad aerobica.

e Area funcional superaerébica:( R2) Es cuando la tasa de produccion de
acido lactico, es mayor que la de eliminacién, en una actividad realizada
entre un 76 y un 86 % de la frecuencia cardiaca maxima, utilizando
fundamentalmente como fuente energética, la glucosa, el glucogeno y en
menor medida los acidos grasos. Este tipo de trabajo aumenta la capacidad
de produccion y remocidn de acido lactico intra y post esfuerzo, aumentando
la velocidad mitocondrial, para metabolizar moléculas de &acido piruvico,
permitiendo crear una base de resistencia mayor para desarrollar el maximo
consumo de oxigeno.

e Area funcional de maximo consumo de oxigeno:( MVO2) Es considerada
la zona de maxima potencia aerdbica, siendo el punto de mayor aporte de
oxigeno a la célula muscular, alcanzado, cuando se trabaja entre un 86 y un
100 % de la frecuencia cardiaca maxima. Su fuente energética fundamental
es la glucosa y el glucégeno. El entrenamiento en esta area funcional,
incrementa la velocidad mitocondrial para metabolizar moléculas de acido
piruvico, mejorando la rapidez de las reacciones quimicas del ciclo de krebs y
la cadena respiratoria, lo cual beneficia, el potencial redox.



e Area funcional de resistencia anaerdbica alactica: Es utilizada, para
aumentar a escala celular, las concentraciones de los fosfagenos (ATP — CP)
y sus enzimas fundamentalmente la ATP-asa y la CPK, asi como la potencia
y velocidad de la glucdlisis, para incrementar la resintesis de ATP. Su tiempo
de trabajo, oscila entre los 12 y 20 segundos.

e Area funcional de potencia anaerébica alactica: Es el motor de arranque
de toda actividad fisica, que logra una elevada activacién de la coordinacion
neuromuscular, no requiere de oxigeno, predomina en acciones de corta
duracion, en tiempos comprendidos entre los 2 y 12 segundos, su fuente
energética fundamental, es la reserva de ATP y CP (Creatin - fosfato), que se
encuentran almacenada en la célula muscular, con el trabajo, en esta area,
se aumentan las concentraciones de los fosfagenos y sus enzimas,
incrementando la potencia y velocidad de la resintesis de ATP.

o Area funcional de resistencia lactacida: Es la capacidad de resistir, por un
periodo de tiempo, de hasta 30 minutos, niveles elevados de acido lactico en
los musculos y la sangre, en series de 5 a 15 minutos, con tramos que
tengan una duracion entre los 20" y 2:30", alcanzando un desarrollo
progresivo de la actitud para realizar posteriores cargas, con mayores
velocidades de trabajo, su fuente energética fundamental es la glucosa y el
glucégeno. Esta area, se considera la base del desarrollo lactico en el
organismo. Se alcanza, cuando se trabaja por encima del 90 % de la reserva
funcional del corazon.

e Area funcional de potencia lactica: Es la capacidad de alcanzar niveles
maximos de lactatos en los musculos y la sangre, para poder mantener
durante un tiempo mayor velocidades altas, a expensas de la potencia y
velocidad de la glucdlisis, la cual incrementa las concentraciones de las
enzimas glucoliticas, especialmente la enzima lactato deshidrogenasa (LDH).
Se logra, cuando la actividad tiene un tiempo de duracién comprendido entre
los 30" y 1':30”, ala maxima intensidad posible.



AREAS FUNCIONALES Y SUS APLICACIONES PRACTICAS

ASPECTOS METODOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO SUBAEROBICO

Distancias % de , Durac. Nivel de .
de nado Repet. Desc. intensidad % de FC max De la serie lactato Ejemplos
50 m. 40-60 | 57-10” 60 - 70 60 x 50 m. ¢/10”
100 m. 30-40 | 107 -15” 65-175 30 x 100 m. ¢/15”
200 m. 15-20 | 107 -20” 70 - 80 15 x 200 m. ¢/15”
66 -76 45’ -120° | 2-3.9mm/l
400 m. 10-12 | 157-20” 80 -85 10 x 400 m. ¢/20”
800 m. 4-6 207 - 307 85-90 5 x 800 ¢/30”
1500 m. 2-4 307-1° 88 -92 3x 1500 m. ¢/1’

En la planificacion de los entrenamientos subaerdbicos para aumentar la
distancia o el volumen de trabajo, se debe tener en cuenta la estabilidad en la
técnica y el ritmo de nado, respetando los volumenes establecidos para cada
edad y la frecuencia cardiaca. Los equipos que juveniles y nacionales que
tengan control de acido lactico, también lo incluyen. Los entrenadores, no se
pueden encasillar sélo en los % de intensidades de la mejor marca, pues
generalmente en edades pequefas estos varian sistematicamente, debido a que
constantemente se estan mejorando las marcas y es mas fiable trabajar con
pulsometros (frecuencia cardiaca) o realizar sistematicamente tests especificos,
pruebas de control y competencias, para establecer las nuevas exigencias.

El area funcional subaerédbica es sumamente importante para el desarrollo de
todas las otras areas, es la base fundamental del inicio del proceso de
entrenamiento y la misma debe desarrollarse sobre una sdlida base técnica. Es
tan necesario el desarrollo de esta area funcional que para introducir el area de
trabajo superaerobico se utiliza el trabajo subaerdobico combinado, igualmente
ocurre con los trabajos de MVO, y las areas anaerdbicas, las cuales también lo
necesitan como trabajo regenerativo para acelerar los procesos de recuperacion.
Es decir que siempre el trabajo subaerdbico segun el objetivo de la planificacion
va a jugar un papel determinante en el desarrollo y la recuperacion de los
nadadores, todo esto sin contar los beneficios que reporta a la hipertrofia
cardiaca, a la capilarizacion y oxigenacion de los tejidos que garantizan un
retardo de la fatiga.




ASPECTOS METODOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO SUPERAEROBICO

Distancias Repet Desc % de % de FC Durac. Nivel de Eiemplos
de nado epet. : intensidad max de la serie lactato jemp
50 m. 20 - 60 157 -20” 70 -75 40 x 50 m. ¢/20”
100 m. 10 - 30 207 -1’ 75 -85 20 x 100 m. ¢/30”
200 m. 5-15 307-1° 82 - 88 10 x 200 m. c/45”
76 - 86 30°-60" [4-69mm/l
400 m. 3-8 307-1° 88 -90 5x400m. ¢/1’
800 m. 2-4 [457-1:30” 90 -95 3x800m. c¢/1’
1500 m. 1-2 1’-1:30” 90 -95 2 x 1500 m. ¢/1°:30”

Para pensar en desarrollar el area funcional superaerdobica debemos tener una
sélida base subaerdbica, iniciando los primeros estimulos combinados con
tramos subaerobicos y luego poco a poco irlos disminuyendo. Esto sin contar
que hay sesiones que convenientemente necesitamos dar estimulos fuera de los
rangos de descansos establecidos para su desarrollo y la unica forma de hacerlo
sin correr riesgos, es combinandolos con subaerdbico, terminando con un buen
trabajo regenerativo.

ASPECTOS METODOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO DE MVO,
Distancias Estimulos % de % de FC Duracién Nivel de Horas e/t
de nado semanales intensidad maxima de la serie lactato estimulos
50 m. 80 - 85
100 m. 80 - 85
150 m. 80-90
200 m. 2.3 85-90 86 - 100 30°- 35’ 7 -9.9 mmv/1 36 -48
300 m. 90 - 92
400 m. 90 - 95
500 m. 90 - 95
600 m. 90 - 95

Para el desarrollo de esta area se necesita una buena base superaerobica,
introduciéndola primero combinada con subaerdbico y progresivamente ir
disminuyendo el volumen subaerdbico, hasta quedar con el trabajo netamente
de MVO; cuidando siempre la estabilidad en el ritmo y la técnica de nado, hay
quienes la combinan con trabajos superaerdbicos.



Es necesario resaltar que siempre se deben tener en cuenta los objetivos de la
edad, respetando los volumenes y las edades sensibles para el desarrollo de
las capacidades psicomotrices.

Para la aplicaciéon de esta area con respecto a los ejemplos especificos, es
necesario que los profesores dominen lo basico de su empleo, en cuanto a los
tiempos de trabajos ideales para desarrollarla, los cuales deben estar
comprendido entre los 3 y 7 minutos, respetando los niveles de frecuencia
cardiaca, que deben equivaler a valores de acido lactico comprendido entre los 7
y 9.9 mm/|, pero esto siempre es complicado por lo relacionado con las edades y
las individualidades y realmente son la intensidad de nado, el tiempo de trabajo y
la frecuencia cardiaca, los indicadores que dan la posibilidad a los entrenadores
de evaluar con cierta efectividad el cumplimiento, al no tener un control cientifico
especifico al nivel de los empleados por las potencias o clubes de grandes
posibilidades.

Los profesores deben conocer que existen formas de trabajar el maximo
consumo de oxigeno con distancias que tienen tiempos de duracién inferiores a
los 3’y 7’, pero siempre que apliquen distancias de duraciones inferiores, deben
garantizar que los descansos permitan solo un pequefo descenso en los niveles
de frecuencia cardiaca para no perder el punto de MVO,, cuidando que la
cantidad de los tramos empleados no excedan de los 7 minutos
aproximadamente, incluyendo los breves descanso que se dan entre los tramos
fraccionados. El descanso general entre cada bloque de fraccionado debe ser
igual al que se da en los tramos completos, es decir la mitad del tiempo total
empleado o un cuarto de este, inclusive se puede valorar que sea activo.

Ejemplos

e 4x2x200 mc/15” entre tramo y tramo y c/3’ al finalizar el segundo 200 m.
e 5x2x150 mc/15” c/2:30”

e 4x4x100m.c/10”-15"c/3’

e 2x200mc/20” ¢/2’+ 6 x50 m ¢/10” c/2’ + 2 x 150 m ¢/15” ¢/2’:30” + 6 x 50

m c/10” ¢/2° + 200 m c/15” + 4 x 50 m ¢/10” y regenerativo.



ASPECTOS METODOLOGICOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE R. LACTACIDA

Distancias %de | % deFC | Duracién. | Nivel de Horas .
Volumen . . (. . entre Ejemplos
de nado intensidad | maxima | de la serie lactato ,
estimulos
50 m. 88 -92 2x10x 50 m. ¢/1°:40”
75 m. 88 -92 2x5x75m.¢/2:30”
100 m. 400 - 1200 m. 88-92 Méxima 30 10 - 12 mm/1 48 -72 [2x4x100m. c/4’
150 m. 90 -95 2x3x 150 m. ¢/4°:30”
200 m. 90 -95 5x200m. ¢/5’

En la aplicacion de esta area funcional, podemos dar en el calentamiento, algun
estimulo de MVO,, con el objetivo de activar los procesos enzimaticos
anaerobicos a niveles mas elevados y de esa forma entrar a la serie mucho mas
preparado. Pero este ejemplo es aplicable cuando se tiene una real base de
MVO; y se busca desarrollar como objetivo fundamental la resistencia lactacida.
También se puede aplicar la combinacion de potencia o resistencia alactica
inicialmente, buscando una coordinacion de correlacién entre lo alactico y
lactico. Asi como en ocasiones se puede invertir el objetivo, es decir primero lo
lactico y luego lo alactico, buscando sacar la reserva del limite de lo existente,
terminando siempre estos trabajos con un buen regenerativo. Existen ademas
de estas variantes otras especificas, de la propia area, combinando todos estos
trabajos en tierra y agua mediante el empleo de las gomas y los aparatos
isocinéticos, es decir de lo especial en tierra a lo especifico en agua.

Los descansos pueden ser pasivos y activos, pero los mas empleados en la
actualidad en el ambito mundial son los activos.

ASPECTOS METODOLOGICOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA POTENCIA
LACTACIDA
. . % de % de Nivel de | Volumen Horas .
Distancias de nado |. . . . entre Ejemplos
intensidad | FC max lactato maximo ,
estimulos
50 m. 8 x50m.
75 m. 4x 100 m.
o +95 Max | +12mm/ |400-600m| 72 T

150 m. 3x 150 m.
200 m. 3x200 m.

La potencia lactica aunque en edades tempranas, no es objetivo de desarrollo,
siempre esta presente durante las competiciones que tienen tiempos de
duracion donde predomina el sistema energético anaerdbico lactico. Es decir




que siempre que estemos compitiendo estamos trabajando la potencia lactica o
la resistencia lactica. Sin embargo este tipo de trabajo tiene sus momentos
optimos para desarrollar segun las edades. En el transcurso de los afios se
viene estimulando, preparando al organismo para el futuro y cuando se llega al
momento adecuado, se combina por regla general con trabajos subaerdbicos o
regenerativos. Es importante saber que en los calentamientos se pueden aplicar
estimulos lacticos para activar los procesos enzimaticos a niveles mas elevados.

De los trabajos de resistencia alactica y potencia alactica no detallaremos, los
profesores deben buscar sus conceptos y aplicar segun las estructuras de sus
objetivos. Incluso en los microciclos, siempre estan presentes, pero son los
técnicos y profesores los que definiran en velocidad, si aplicaran potencia o
resistencia, a no ser cuando en algunas situaciones concretas ya aparezcan
establecidas.

Recuerden que en la aplicacion de estas areas de trabajo se pueden hacer
combinaciones en tierra y agua.

Ademas es necesario poner atencion a los objetivos que se desarrollen en agua
para saber que vamos aplicar en tierra, siempre cuidando la relacion carga
descanso entre las capacidades que se trabajan.



TABLA ACTUALIZADA DE CONVERSION DE TIEMPOS PARA PISCINAS DE 25 Y

50 M.
50 | 100 | 200 | 400 | 800 | 1500 | 4x50 | 4x100 | 4x200
| IBRE F| os | 13 | 28 | 5 3 | 21 | 20 | 52 | 112
M| 05 | 13 | 28 | 65 | 1551 25 | 20 | 52 | 112
spatpa |F | 08 | 23 | 45
M| 08 | 23 | 5
RAZA F | 05 | 23 | 45
M| 05 | 23 | 5
MARIPOSA 2} 05 | 1.3 | 2.3
M| 05 | 13 | 23
ESTILOS | 3 8 23 | 7.2
M 3,5 8,5 2,3 7,2

Tomado de la Federacion Espafiola de Nataci




