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PREPARACIÓN FÍSICA 
CETD

1. Planificación anual de la temporada 
2. Calentamiento y activación precompetición



SESIONES DE SECO
FUERZA (mínimo 2 sesiones) 

CROSSFIT 

CARDIO (cinta, bici, elíptica, remoergómetro, escaleras)  

CORE + PREVENCIÓN 

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL/ CIRCUIT TRAINNING 

FLEXIBILIDAD + FOAM ROLLER 

CIRCUITO FUERZA EXPLOSIVA (pliometría, lanzamientos balón medicinal, CMJ…)

5-6 sesiones a la semana de 1 hora

Circuito oregón



TRABAJO DE FUERZA MÁXIMA

PRESS BANCA* 

JALÓN* 

REMO 

DOMINADAS 

SENTADILLA LIBRE 

SENTADILLA 
MULTIPOWER* 

PESO MUERTO* 

CARGADA 

DOS TIEMPOS

PUSH BAND

+ CORE  

+ “PREVENTIVO”



VELOCIDAD EN RELACIÓN AL % RM



EJEMPLO SESIÓN DE FUERZA



Temporada 2018-2019



Temporada 2018-2019



CALENTAMIENTO Y 
ACTIVACIÓN 

PRECOMPETICIÓN



Activación vegetativa + Movilidad articular

CALENTAMIENTO EN SECO ANTES DE 
CALENTAR EN EL AGUA (GRUPAL)

1º) Espabilarnos (calientamanos o comandos por parejas) 

2º) Activación de core (vamos incluyendo movilidad escapular) 

3º)  Trote en el sitio + ejercicio (salto PMR, sentadillas, burpees, 
rodillas al pecho…)

ACTIVACIÓN 
VEGETATIVA



“Comandos” por parejas



CALENTAMIENTO EN SECO ANTES DE 
CALENTAR EN EL AGUA (GRUPAL)

MOVILIDAD ESCAPULAR



INDIVIDUAL O POR PEQUEÑOS GRUPOS

ACTIVACIÓN ANTES DE LA PRUEBA

1. Activación por grupos musculares



INDIVIDUAL O POR PEQUEÑOS GRUPOS

ACTIVACIÓN ANTES DE LA PRUEBA

2. Ejercicios específicos y de potencia



INDIVIDUAL O POR PEQUEÑOS GRUPOS

ACTIVACIÓN ANTES DE LA PRUEBA

3. Ejercicios más intensos (buscando una leve fatiga)—— OPCIONAL



Mejor Condición Física        Mejor capacidad de asimilación de cargas, mejor recuperación y mejor 
base para desarrollos futuros 

Concienciar a los nadadores de la importancia del trabajo en seco. 

Mayor importancia a la cantidad y calidad que a la intensidad inicialmente. 

Reestructurar y reeducar patrones motores. 

Favorecer la variabilidad motora (variedad en los ejercicios y dinámicas de trabajo). 

Importancia de la propiocepción. 

Primar la velocidad de ejecución en el trabajo de fuerza y la TÉCNICA. 

Buena coordinación entre el trabajo en seco y en agua.

CONCLUSIONES
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