. ENTRENAMIENTO
\g Pﬂl’ts a2sNds (Pararealizar en casay al aire libre)

ers (Del 25 al 31 de mayo de 2020)

Estimad@s companer@s:
Ante la falta de piscina para entrenar, proponemos el siguiente plan semanal:

Con la novedad de que ya se puede entrenar al aire libre, se proponen 5 dias de
entreno en casa: 1°, 3% y 59 parecidos al programa que estdbamos llevando hasta la fecha;
los dias 2° y 40 son de gimnasia suave y estiramientos, intercambiables por yoga y/o
pilates. Todos ellos precedidos por 30/60 minutos de carrera, bicicleta, paseo o
nadar en el mar. Se descansa al menos dos dias.

Los libros guias que se proponen son:

Recomendamos el libro de Dave Salo y Scott A. Riewald “Preparacién fisica completa
para la natacion” de editorial Tutor, para ayudar a prevenir muchas lesiones de natacion
frecuentes (incluido el hombro del nadador) y mejorar el rendimiento mediante el
entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento fisico.

También el libro de Juan Manuel Montero, 'David Meca tu entrenador personal’, para
ver la correcta realizacion de los ejercicios.

Ambos libros proponen muchos ejercicios sin aparatos que se pueden hacer en casa y
marcan pautas enfocadas a la natacién. Iremos ampliando esta informacién para aquellos
que no dispongan de estos libros recomendados.

También el libro ya conocido por todos de Janet Evans “Manual de Natacion Total”, que
en su capitulo 4 ofrece una serie de ejercicios de estiramientos y abdominales.

DiIAS: PRIMERO, TERCERO Y QUINTO

AL AIRE LIBRE (a elegir entre las siguientes opciones):
- 30/45min. de carrera (trote comodo)
- 60 minutos de bicicleta o paseo caminando
- 20/30 minutos de nado en el mar sin neopreno
- 45/60 minutos de nado en el mar con neopreno

Gimnasia:

-5min. calentamiento suave (incluidos los de prevencién de lesién de hombro)

-10min. de ejercicios sin aparatos (gimnasia): flexiones de piernas, de tronco, rotaciones
de brazos, flexiones de brazos y abdominales. 10 ejercicios de 40” con descanso de 20"
(se pueden repetir los ejercicios). 5 flexiones y saltos + 5 de abdominales

-10min. de circuito de 10 ejercicios de 30seg. de duracion, con 30seg. de descanso:

2 x pectorales, 2 x cuadriceps, 2 triceps, dorsales, triceps (bracistas biceps), brazada de
crol, brazada de mariposa (todo con gomas elasticas).

-10 min. de estiramientos.

Total: 90 minutos (entre el entreno al aire libre y la gimnasia en casa)

Esta semana podéis ver el libro de Juan Manuel Montero “David Meca tu entrenador
personal” que, en las paginas de la 72 a 89 y de la 178 a 183, proporciona ejercicios de
estiramientos, abdominales y condicion fisica, suficientes para cumplir con estos 60
minutos de gimnasia que proponemos.

Y también “Preparacion fisica completa para la natacion” de Dave Salo, capitulo 9:
Nutricion e hidratacion para nadadores.

www.esportsmasters.es Pagina 1 de 2



http://www.esportsmasters.es/
https://www.casadellibro.com/libro-preparacion-fisica-completa-para-la-natacion/9788479028428/1807879
https://www.casadellibro.com/libro-preparacion-fisica-completa-para-la-natacion/9788479028428/1807879
https://www.amazon.es/David-Meca-Tu-entrenador-personal/dp/844804780X
https://www.amazon.es/MANUAL-NATACI%C3%93N-TOTAL-Forma-Shape/dp/8479027630/ref=sr_1_6?dchild=1&qid=1584902165&refinements=p_27%3AJanet+Evans&s=books&sr=1-6
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\g PD"S a2sNds (Pararealizar en casay al aire libre)

ers (Del 25 al 31 de mayo de 2020)

Incluimos en el calentamiento los ejercicios de prevencion de lesiéon de hombro y
también algunos ejercicios del circuito, cuyas ilustraciones ha hecho la fisioterapeuta
Isabelle Devroux, a la que agradecemos mucho desde aqui su colaboracion.

SEGUNDO y CUARTO DIA

AL AIRE LIBRE (OPCIONAL):
- 60 minutos de bicicleta o paseo caminando
- 20/30 minutos de nado en el mar sin neopreno
- 45/60 minutos de nado en el mar con neopreno

- 10min. de ejercicios suaves
- 20min. de estiramientos

Total: max. 90 minutos
(También vale 30/60 minutos de yoga o pilates).

Descansar al menos dos dias.

NOTA: en el primer circuito de 10 ejercicios, hacer cinco de saltos y flexiones (trabajo
cardiopulmonar) y cinco de abdominales. Sugerencia: escribir previamente los ejercicios
elegidos en un papel para poder hacer el circuito sin interrupciones.

Debemos empezar poco a poco con el ejercicio al aire libre. Bici, paseo o nadar en el mar
son opcionales los dias 2° y 49, La carrera debe hacerse solamente 3 veces por semana
(dias 19, 30 y 50), preferiblemente sobre superficie blanda (césped, tierra o arena de la
playa) para evitar lesiones.

El tiempo total de entrenamiento diario no debe superar los 90 minutos, pero se puede
acortar hasta 45 minutos totales: por ejemplo, 30 minutos de paseo mas 15 minutos de
gimnasia.

Recordad que si se hacen los cinco dias seglin el programa propuesto son necesarios los
dos dias de descanso.

Un saludo a todos.

Alvaro Barro.
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