PREPARACION FISICA
CETD

1. Planificacion anual de la temporada

2. Calentamiento y activacion precompeticion

PREPARACION FiSICA MARTA JIMENEZ {:¥:\"[o) 14 DE ABRIL DE 2020



S ES I 0 N ES D E S E CO 5-6 sesiones a la semana de 1 hora

) FUERZA (minimo 2 sesiones)

> CROSSFIT

) CARDIO (cinta, bici, eliptica, remoergémetro, escaleras) 4% Circuito oregoén
Y CORE + PREVENCION

) ENTRENAMIENTO FUNCIONAL/ CIRCUIT TRAINNING

) FLEXIBILIDAD + FOAM ROLLER

) CIRCUITO FUERZA EXPLOSIVA (pliometria, lanzamientos baléon medicinal, CMJ...)



TRABAJO DE FUERZA MAXIMA

> PRESS BANCA* > SENTADILLA
MULTIPOWER*
> JALON*
> PESO MUERTO*
> REMO 03
> CARGADA
> DOMINADAS . \
> DOS TIEMPOS S
Y SENTADILLA LIBRE = 0.53

+ CORE v 0,12 v 0,12

=<+ “PREVENTIVO”




VELOCIDAD EN RELACION AL % RM

Repeticiones %RM m/s Press m/s Sentadilla
maximas Banca Rep
realizables méximas ~ %RM g ress MUS Press
1 100 0,15 0,31 foaiizables
2 95 0,22 0,42 1 100 0.15 0.36
3-4 90 0,30 0,49
5-6 85 0’37 0,58 2 95 0.22 0.44
7-8 80 0,45 0,65 3-4 90 0.30 0.52
9-10 1o 0.53 0,73 5.6 85 0.37 0.60
11-13 70 0,61 0,80 -8 - 0 45 067
10 65 0,69 0,87 ' '
9-10 75 0.53 0.75
*Tabla modificada en base a las tablas propuestas por Balsalobre y Jimenez-Reyes. 11-13 70 0.61 0.83
15 65 0.69 0.91
PRESSBANCA SENTADILLA PESO MUERTO JALON 20 60 0.77 0.98
 %RM [-] VELM/-] %RM [~| VEL M/S~]  %RM | VELMA ]  %RM[-| VELMA |
35 1,22 35 35 35 30 50 0.94 1.13
40 1,14 40 1,18 40 40
45 1,07 45 1,12 45 45
50 0,99 50 1,07 50 50 o . , _ , , o
55 0.91 55 101 55 55 Tabla 1. Repeticiones maximas realizables, %RM y velocidad media propulsiva en gjercicios de
60 0,83 60 0,95 60 60 press de banca y sentadilla (extraido del iBook de Carlos Balsalobre y Jiménez).
65 0,75 65 0,89 65 65
70 0,67 70 0,82 70 0,64 70 0,73
75 0,59 75 0,75 75 0,55 75 0,66
80 0,51 80 0,68 80 0,46 80 0,59
85 0,43 85 0,61 85 0,37 85 0,51
90 0,35 90 0,54 90 0,29 90 0,43
95 0,27 95 0,46 95 0,21 95 0,34
100 0,18 100 03 100 014 100 026

B
POT MAX 40 1,15 POT MAX 64 (XX @




EJEMPLO SESION DE FUERZA

4x

REPETICIONES REPRESENTACION GRAFICA/ PESO MUERTO 6(12) 0,64
(70% RM) VELOCIDAD DE MOVIMIENTO Plancha inversa con 40"
PRESS BANCA 6(12) 0,67 elevacion de pierna |
Plancha de manos 30 cambios

rodando mancuernas o
con discos de
deslizamiento rojos

Rotaciones con kettlebell 10
sobre la cabeza

Empuje horizontal sobre 12 circulos con cada

fitball brazo
CARGADA
Rueda abdominal
JALON 6(12)
Abdominales + gblicuos 12 rep. a cada lado
con fitball

Retraccion escapula en 20 rep,.con cada
step con mancuerna brazo

Reloj en pared con gomas 8 giros completos pequena

con cada mano




PLANIFICACION ANUAL (HASTA OPEN)

ANO 2018
MESES SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMEBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO | ABF
SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
Dias 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28 4 11 18 25 RS 11 18 25 1 8
9 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31 7 14
" COMPETICION IMPORTANTE
COMPETICION
MDA oot o
MACROCICLO MACROCICLO 1 MACROCICLO 2
MICROCICLO 1 2 3 RS 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 RS 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 1 2
) 4(8)
i 7(10) 8(10) TEST ~ 10(12) 5(8) 4(12)
SESIONES DE FUERZA FR TEST 6(12) 6(12) 8(12) (10(12) | 6(10) *5(10) | *4 (12) SUBMAX :((11:))- 4(8) 5(8) 3(6) 3(6) 4(6) 7(10) 8(10) TEST 4(6) 3(5) Z(4) 2(3) 3(6) 5(8) TEST 5(10) 5(12) 3(12)
PESO EN % RM 70% 70% 70% 70% 75% 75% 75/70% 80% 80% 80% 85% 85% 85% 70/75% 75% 80/85% 87% 90% 92,50% 85% 80% 75% 70% 70%
0,59/ 0,67/ 051/
VELOC. PRESS BANCA 0,67 0,67 0,67 0,67 0,59 0,59 0.67 0,51 0,51 0,51 0,43 0,43 0,43 0.59 0,59 0.43 0,39 0,35 0,31 0,43 0,51 0,59 0,67 0,67
0,75/ 0,61
VELOC. SENTADILLA 0,82 0,82 0,82 0,82 0,75 0,75 0.82 0,68 0,68 0,68 0,61 0,61 0,61 0,82/ 0,75 (85%) 0,57 0,54 0,5 0,61 0,68 0,75 0,82 0,82
0,55/ 0,46/
VELOC. PESO MUERTO 0,64 0,64 0,64 0,64 0,55 0,55 0.64 0,46 0,46 0,46 0,37 0,37 0,37 /0,55 0,55 0.37 0,33 0,29 0,25 0,37 0,46 0,55 0,64 0,64
0,66
VELOC. ]A_LON 0,73 0,73 0,73 0,73 0,66 0,66 0 73/ 0,59 0,59 0,59 0,51 0,51 0,51 /0,66 0,66 0,59/ 0,47 0,43 0,39 0,51 0,59 0,66 0,73 0,73
% pérdida de veloc. 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 30 30 30 30 30 30 20 20 20 20 20 20
SERIES 4 4 4 4 4 4 4/%3 4/*3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3/2
N2 EJERCICIOS 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4
. ) Cardle /!
SBS]ON COMPLEM.1 Core! prev C:::l;l() Core Cardle (:r.eu;t:c Funclonal | Cardle |Fanclonal | *Flexi + Core Fanclonal Core Faunclonal | Fenclonal Core |Funclonal | Cressfit | Fanclonal Core Fanclonal Core Fanclonal Core Fanclional | Cardle Core Cardle |Funclonal Core
foam
ADM + foam Cardle Estiramien
SBS]ON COMPLEM. 2 Crossfit | Crossfit | Crossfit | Crossfit | Crossfit | Crossfit Core Crossfit | Funclonal | Crossfit | 4 relajactén | Crossfit | Cardie Crossfit Core Cardle Crossfit | (carrern | Cardie Crossfit | Cardie we+ F mI Funclonal | Fenclonal Core Core
Jagobsen sxL) i
Care + prev . . .
. . . . . Foam+ Foam + | Fuanclonal . Foam |Estiram. +
SB]ON COMPLEM. 3 Core Faunclonal | Fanclonal * .:::: + Core Core flexi estiram. | +Fosm FNP Crossfit Roller foam
ADM y
SESION COMPLEM. 4 foam Crassfit
roller
SESION COMPLEM. 5 o
onm
CONCENTRACION RFEN
SIERRA NEVADA

Temporada 2018-2019



PROGRAMA VERANO (DESPUES DEL OPEN)

ANO 2019
MESES ABRIL MAYO JUNIO JuLlo AGOSTO
SEMANAS £ 13 34 as 36 37 as 39 40 41 42 43 44 45 16 47 48 49 50
i 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 1 Y 15 22 29 5 12 19 26
21 28 5 12 19 26 2 4 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25 28
D )
COMPETICION SERANA
SANTA . . O -
SEMANAS DE LA TEMPORADA 3 32 33 34 35 36 37 38 39 40 45 46 47 48 49 50 51 52 53
SEMANAS DEL MACROCICLO 1 2 3 4 5 [ 7 Y 4 10 11 12 13 14 15 16 17 18
4 ejerdoos 4 ejerdoos
18 semanas o I : qc;;m“ : qc::m“ : q“;;m“ . Jeferddos  3gerricios  Seferddos | 4 ejerddos pa SIERRA NEVADA
ALBA V. UEZ FG 3 sem ’ TEST SIERRA NEVADA 3x Ix 4x 4x (recordar que tiene gue hacer series con poco
36 2(4
FE:B+7 GENERAL GENERAL 6(12] 4(8) 3 (8l . 4(12) 3(12) 5(8) 3(8) l peso y mucha vwelocidad)
6(10) 5(8) 2(4) 5(10) 3(s)
4 ¢jerddos
11 semanas AR Rk Sejerddos S ejerddes S ejerddos . Jejerddos  3goridos  Sejerddos | dejerddos | 4 ejercidos 4 ejerdoos
MARTA BONILLA Recup 2 sem FUERZA 5 ejercidos SIERRA 4x 4x £ 1 . -~ -~ a £
FG 3 sem actividad GENERAL 4x6(12) NEVADA 6(12) 4(8) 3(s) 3(s) 4(12) 4(12)
5 (10) 3(12) 5(8) 5(10) 5(12)
FE 6 sem 6(10) 5(8) 2(4) 3(12)
4 cjerdoos
15-18 sem o — : qc;:m“ : qc;:m“ : °‘°;:’°°‘ o dejerddos 3 gjercicios S ejercidios
MARIA CLARO FG 3sem ’ TEST SIERRA NEVADA 3x 2x 4x SIERRA NEVADA
36
FEB +4 GENERAL GENERAL 6(12) 4(8) 3(s) | 4(12) 3(12) s (8)
6(10) 5(8) 2(4) 5(10)
FG 2 sem ACONDIC. S ejerddos 4x 4x 4x 4x 4x £ 4(12)
TEST CTO FRANCIA
PAULA RUIZ FE3+8+3 GENERAL 4x6(12) 6(10) 5(8) 4(8) 3(5) 4(8) 5(10) 3(12)
2 s (8) 6(8) 5(8) s(12)
14 semanas S ejerdoos
ANGEL DE ONA FG 3 sem S alard 3 series S ... . SIERRA NEVADA
FE 5 + 6 eraoos 2 (‘l eraoos eraoos
ACONDIC. et FUERZA  Seferddos = Seferddos | 4 serles a(8) 3 serles 4 4 : °'°;:’°°"' : °'°;:’°°‘
1S sermanas GENERAL GENERAL 4x6(12) 4x6(10) 4(8) 4(10) 4(6) 2(4) 200 Ryl dejerddos | 4ejerddos 4 ejerdoos
PABLO CORDERO | FG 3 sem 4(6) 4(12) 3(s) 2(3) ax 3 . (3:2'
5(10 5(12
FES5+7 (10) (12) 3(12)
o
4 ejerdoos
15 semanas J— FUERZA  Sejerdos | ¢ qc;m“ 2 carlas seferdos qc:m“ Sejercicios | qc:m“ Sejerdcios | 4cjerddos | 4eferdcios | “c;:"’“
TAMARA FG 3 sem cenenan TEST GENERAL 4x 2:(1%)“ . (:l 204) 2 serfes Pyl 4x - 4x 4x I ol
PLUOMETR 6(12 4(12 2(4 5(8 5(10 5(12
FES +6/7 { la) (12) Py 4(8) (12) 209) (4) 206 () (10) (12) 202
S somaenae - S ejerdoos S ejerdoos S ejerdoos S ejerdoos S ejerdoos - . prran— prr- 4 cjerdoos
ZORZANO /CARLOTA/ FG 3 sem ACONDIC. —— FUERZA 5 ejercicios S ejerdoos 4x 4x 4x 4x 4x -~ - pu a £
ALEJANDRO /GONZALO GENERAL GENERAL 4x 6 (12) 4x8(12) 5(10). 5(8) 4(6). 3(s). 2(4) 4(12)
FE 12 sem 3(s) 5(8) 5(10) 5(12)
6(10) 4(6) 3(s) 2(4) 2(3) 3(12)
M m”’m 1 N CORE- PUINCHOINAL D CORE +. ) FZA
(LUNES) CROSSFIT ARG CARDIO et e CARRERA CROUITOR | CROSSFIT | o0 0SIVA
CIRLCITOS ¥
— - FUNCIONAL + CORE + CORE+CARDI | COREPREV/ ,
SESION COMPLEM. 2 (MARTES) CORE- CROSSFIT - CARDIO CORE ramma CARDIO N i CORE + PREV
SESION COMPLEM. 3 RC , ; . ' CIRCUITO FUNCIONAL »
(MIERCOLES) CROSSFIT PLAYA CIRCUITOS CROSSFIT FUNCIONAL S———— CARDIO pry——
SESION COMPLEM. 4 (JUEVES) l:':;:'& ls:)ao;)a CROSSFIT CORE FUNCIONAL CROSSFIT CROSSFIT | FUNCIONAL
M mmm s . , OORE-HUZ\'- Cardio-cm * FOAM—“.EKI- . ,
(VIERNES) FUNCIONAL | FUNCIONAL i —— CARDIO P FUNCIONAL | CORE+PREY
SESION COMPLEM. 6 (SABADO) FUNCIONAL | FUNCIONAL (‘O:f).::l‘l:\'. Estirnmicates

Temporada 2018-2019




CALENTAMIENTO Y
ACTIVACION
PRECOMPETICION




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

IZ Activacion vegetativa + Movilidad articular

1°) Espabilarnos (calientamanos o comandos por parejas)

———3 2°)Activacion de core (vamos incluyendo movilidad escapular)

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




“Comandos” por parejas




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




ACTIVACION ANTES DE LA PRUEBA

INDIVIDUAL O POR PEQUENOS GRUPOS

1. Activacion por grupos musculares




ACTIVACION ANTES DE LA PRUEBA

INDIVIDUAL O POR PEQUENOS GRUPOS

2. Ejercicios especificos y de potencia




ACTIVACION ANTES DE LA PRUEBA

INDIVIDUAL O POR PEQUENOS GRUPOS

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




CONCLUSIONES

) Mejor Condicién Fisica =# Mejor capacidad de asimilacion de cargas, mejor recuperacién 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 dinamicas de trabajo).
) Importancia de la propiocepcion.

) Primar la velocidad de ejecucion en el trabajo de fuerza y la TECNICA.

) Buena coordinacion entre el trabajo en seco y en agua.

martajibra@hotmail.com



