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PROLOGO

Este libro nace del deseo profundo de compartir el conocimiento y la pasién que me
han acompafiado a lo largo de mi trayectoria en el entrenamiento infantil de natacién.
Cada pégina refleja no solo la técnica y la ciencia que sustentan este hermoso
deporte, sino también los valores, la dedicacién y la alegria que transmiten los més
pequefios cuando se sumergen en el agua con ilusién y valentia.

Quiero dedicar unas palabras de agradecimiento a quienes han sido pilares
esenciales en la creacion de esta obra. A mis hijos Debby y Luis, fuente inagotable
de inspiracién, por ensefiarme cada dia la importancia de la paciencia, la creatividad
y el amor incondicional. A mi esposa Erika, por ser mi compafera de vida y mi apoyo
inquebrantable, por alentar mis suefios y brindarme la fuerza para seguir adelante
incluso en los momentos mas desafiantes.

Al Cap. Jorge Delgado Panchana por su confiable guia y experiencia en este hermoso
deporte, a los entrenadores con los que he tenido el privilegio de trabajar, gracias
por compartir su sabiduria y por enriquecer mi visién del entrenamiento. A cada
nadador y nadadora que ha pasado por mis manos, su esfuerzo, sus sonrisas y sus
logros me han motivado a sequir perfeccionando mi labor para dar siempre lo mejor
de mi.

Y, por supuesto, a todos aquellos que, de una u otra manera, han aportado su grano
de arena a este proyecto: colegas, amigos, familias de los nadadores, y a la
comunidad acudtica en general. Su entusiasmo y confianza han sido la chispa que
encendié la creacién de este libro.

Espero que estas péaginas sirvan como herramienta y guia para todos aquellos que
buscan formar no solo grandes nadadores, sino también personas integras, resilientes
y apasionadas por el deporte.

Con profunda gratitud, Luis
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Bienvenido/a:

En la foto 3 generaciones de la natacién-diferentes épocas Cap. Jorge Delgado,
Tnlgo. Luis Pacheco; y, Tnlgo. Alfredo Egliez

Un viaje transformador hacia el mundo de la natacién infantil comienza aqui, un
camino lleno de descubrimientos, aprendizajes y momentos inolvidables que
marcaran la vida de nifios y adolescentes. La natacién no es simplemente un deporte;
es una experiencia integral que desarrolla mucho mas que habilidades y destrezas
fisicas, es una oportunidad Unica de crecimiento personal, disciplina y conexién con
uno mismo y con el entorno aquatico.

Cada nifo tiene un potencial Unico, una chispa especial que puede convertirse en
una llama brillante cuando se le proporciona la guia adecuada. Este libro nace de la
conviccién profunda de que el entrenamiento deportivo en edades tempranas no se
trata Unicamente de crear futuros campeones, sino de formar seres humanos
integrales, seguros, resilientes y apasionados.

La natacion ofrece un mundo de posibilidades: desde el desarrollo fisico hasta el
fortalecimiento emocional, pasando por la construcciéon de habilidades sociales
fundamentales. Es un deporte que desafia los limites personales, que ensefia sobre
superacion, trabajo en equipo y el valor del esfuerzo constante. Cada brazada es una
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metéfora de vida, cada entrenamiento una leccién que va mucho mas alld de la
técnica y el rendimiento.

Comprender la fisiologia del ejercicio en poblacion infantil es crucial. No se trata de
aplicar metodologias de adultos en cuerpos y mentes en desarrollo, sino de disefiar
estrategias especializadas que respeten los procesos naturales de crecimiento. La
ciencia moderna nos muestra que cada etapa de desarrollo requiere un enfoque
particular, sensible y respetuoso.

Los entrenadores y padres juegan un papel fundamental en este proceso. No son
simples observadores, sino verdaderos facilitadores de una experiencia
transformadora. Su rol implica comprensién, paciencia, motivacion y la capacidad de
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crear ambientes seguros donde el niflo pueda explorar sus limites sin miedo, donde
el juego y el aprendizaje se fusionen en una experiencia grata y enriquecedora.

La técnica es importante, pero la motivacién lo es ain mas. Un nifio que disfruta
nadando aprenderd mas rapido, se desarrollard mejor y mantendra su pasioén por mas
tiempo. La clave estd en hacer de cada

entrenamiento una aventura, un espacio donde la diversion y el aprendizaje sean
compaferos inseparables.

Este libro no pretende ser una guia rigida, sino una brdjula flexible que oriente a los
futuros entrenadores y sobre todo a los jéovenes nadadores. Una herramienta que
permita comprender los diferentes aspectos del entrenamiento infantil, desde la
prevencién de lesiones hasta la evaluacién del rendimiento, pasando por la
importancia del apoyo familiar y las particularidades fisiolégicas de cada etapa de
desarrollo.

Nos encontramos ante un viaje fascinante donde cada capitulo serd una ventana a
nuevos conocimientos, cada pagina una invitacién a reimaginar el deporte infantil.
No se trata solo de formar nadadores, sino de contribuir a la formacién de personas
integras, saludables y felices.

Que este libro sea un compafiero en el camino, una fuente de inspiracién y
conocimiento que ilumine el sendero de quienes estdan comprometidos con el
desarrollo integral de los mas jévenes. Que cada linea sea un estimulo para seguir



Natacién en INFANTILES

explorando, aprendiendo y creciendo juntos en este maravilloso mundo de la
natacion.

Con mucho aprecio a los amantes de la Natacion.
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Capitulo 1 - Introduccién a la Fisiologia del
Ejercicio

La fisiologia del ejercicio representa un campo fascinante y fundamental para
comprender cémo el cuerpo humano, especialmente en etapas de desarrollo como
la infantil y adolescente, responde a diferentes estimulos de entrenamiento. En el
contexto de la natacién, entender los sistemas energéticos se convierte en un
elemento crucial para disefar estrategias de entrenamiento eficientes y seguras.

Los sistemas energéticos son mecanismos complejos que permiten al organismo
generar la energia necesaria para realizar actividades fisicas. En nifios y adolescentes,
estos sistemas presentan particularidades Unicas que los diferencian
significativamente de los adultos. Durante las primeras etapas de desarrollo, el
cuerpo experimenta transformaciones metabdlicas continuas que influyen
directamente en su capacidad de produccién energética.
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Podemos identificar tres sistemas energéticos principales: el sistema ATP-PC
(fosfageno), el sistema glucolitico y el sistema oxidativo. Cada uno de estos opera
bajo principios diferentes y se activa segun la intensidad y duraciéon del esfuerzo fisico
realizado.

El sistema ATP-PC, también conocido como anaerdbico alactico, es el mas rapido
pero de menor duracién. En nadadores infantiles, este sistema resulta especialmente
relevante durante esfuerzos explosivos como salidas, virajes o sprints cortos. Su
capacidad de generar energia inmediata lo convierte en un mecanismo fundamental
para desarrollar potencia y velocidad.
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El sistema glucolitico, o anaerébico lactico, entra en accién cuando el esfuerzo
supera los 10-15 segundos. En este proceso, el cuerpo descompone la glucosa para
obtener energia, generando acido lactico como subproducto. En nadadores jévenes,
la eficiencia de este sistema varia segun su estado de maduraciéon biolégica, siendo
crucial comprender sus limites para evitar sobrecarga metabdlica.
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El sistema oxidativo representa el mecanismo més eficiente y de mayor duracion.
Utiliza oxigeno para generar energia mediante la descomposicién de carbohidratos
y grasas. En natacién infantil, desarrollar este sistema implica trabajar la resistencia
aerdbica de manera progresiva y controlada.

La interaccidn entre estos sistemas energéticos no es estatica, sino que evoluciona
constantemente durante el crecimiento. Los cambios hormonales, el desarrollo
muscular y la mejora de capacidades metabdlicas influyen directamente en su
funcionamiento. Por ello, los entrenadores deben disefar programas que estimulen
adecuadamente cada sistema, respetando las caracteristicas individuales de cada
nadador.

La evaluaciéon del rendimiento energético en jovenes deportistas requiere métodos
especializados. Pruebas de lactato, consumo méaximo de oxigeno y test de potencia
proporcionan informacién valiosa sobre la eficiencia metabdlica. Sin embargo, es
fundamental interpretar estos datos considerando el estado de maduracion bioldgica
de cada individuo.
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Un aspecto critico es evitar la especializaciéon temprana y el sobreentrenamiento. La
sobrecarga de un sistema energético puede generar desequilibrios que
comprometan el desarrollo integral del nadador. La clave estéd en proponer estimulos
variados que promuevan una adaptacién armoénica de los diferentes mecanismos
energéticos.

La nutricién juega un rol fundamental en el soporte de estos sistemas. Una
alimentacién equilibrada, rica en nutrientes y adaptada a las necesidades especificas
de cada etapa, potenciard la capacidad metabdlica y facilitard la recuperacién
después del entrenamiento.

Comprender los sistemas energéticos no solo implica conocer aspectos fisiolégicos,
sino también reconocer la individualidad de cada nadador. Cada nifo y adolescente
posee caracteristicas Unicas que determinan su potencial y requieren un enfoque
personalizado y respetuoso.

Definir y comprender las cargas e intensidades de entrenamiento es fundamental
para desarrollar un programa efectivo y seguro en nadadores infantiles. Las cargas
representan el estimulo fisico que desencadena adaptaciones en el organismo,
mientras que la intensidad determina el nivel de esfuerzo requerido durante la
actividad deportiva.

En el contexto de la nataciéon infantil, la clasificacion de cargas debe considerar
multiples variables que garanticen un desarrollo arménico y progresivo. Primero, es
crucial distinguir entre cargas fisicas, técnicas y psicoldgicas. Las cargas fisicas se
relacionan directamente con el esfuerzo metabdlico y cardiovascular, las técnicas
buscan perfeccionar los movimientos especificos de cada estilo de natacién, y las
psicolégicas involucran la motivaciéon y el compromiso del deportista.

SISTEMAS ENERGETICOS

-*"l
“SISTEMA ATP. PC (FOSFOCREATINA)
*SISTEMA GLUCOLITICO
“SISTEMA OXIDATIVO (RESPIRACION CELULAR
* Oxidacion de hidratos de carbono.
* Oxdacon Ce las grasss
* Oxidacon co las proteinas

MEDICION DE LA UTILIZACION DE ENERGIA DURANTE EL

EJERCICIO

*COMPORTAMIENTO DEL VO2 (CONSUMO ENERGETICO EN
REPOSO Y DURANTE EL EJERCICIO)

*CAUSAS DE LAFATIGA

La edad es un factor determinante en la estructuracion de cargas. Durante la etapa
infantil, el organismo experimenta constantes cambios fisiolégicos que condicionan
su capacidad de adaptacién. Un nifio de 7 afnos tendrd necesidades y limites
completamente diferentes a uno de 12 afios. Por ello, los entrenadores deben realizar
una evaluacion individual que considere:
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1. Edad cronolégica

2. Maduracién biolégica

3. Experiencia previa en el deporte
4. Condicién fisica individual

5. Historial médico

La progresividad en la aplicacion de cargas es un principio metodoldgico esencial.
Esta aproximacién gradual permite que el organismo se adapte sistematicamente

sin generar sobrecarga o riesgo de lesiones. La progresién debe ser:

- Moderada: incrementos pequefios y controlados

- Sistematica: siguiendo una planificacién estructurada

- Personalizada: adaptada a las caracteristicas individuales de cada nadador

Asi podemos sugerir lo siguiente de acorde a edades:

6-7 Anos:

Realizar correctamente las cualidades bésicas de la formacién inicial (Sumersion,
respiracion, salto, flotacién y locomocién), dentro de la locomocién lograr con calidad
50 m técnica de libre y técnica de espalda.

Ejecutar correctamente las salidas basicas y vueltas simples, en las técnicas de libre y
espalda.

Desarrollar de forma general en tierra, el aparato locomotor, elevando el nivel de las
capacidades coordinativa y condicional, incrementando en ellas las destrezas y
habilidades motoras, mediante juegos pre deportivos, deportivos o de variados

10
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ejercicios, que permitan aumentar la frecuencia méxima de movimientos y los niveles
generales de resistencia.

Aumentar la movilidad articular aprovechando que se esté en una edad sensible para
su desarrollo.

8 Afos:

Seguir perfeccionando las técnicas de libre y espalda, asi como sus salidas y toques
finales.

Inicio de ensefianza de las vueltas largas en las técnicas de libre y espalda.

Incrementar la ensefianza de las técnicas de pecho y mariposa, con sus salidas y
vueltas bases.

Aumentar los niveles de resistencia aerdbica bésica (Rl), fundamentalmente en
patadas y técnicas completa de libre y espalda.

Incrementar la frecuencia maxima de movimientos de forma general y especifica.

Desarrollar en tierra, con mayor nivel de complejidad en los ejercicios generales, todo
el aparato locomotor, alcanzando incrementos en los niveles de las capacidades
coordinativa y condicional, fundamentalmente resistencia y frecuencia de
movimientos.

Aumentar la movilidad articular aprovechando que continuamos en una edad
sensible para su desarrollo.

1
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9 Anos:

Seguir con el perfeccionamiento de las cuatro técnicas de nado, asi sus salidas,
vueltas y toques finales.

Realizar correctamente las vueltas en el combinado de técnicas.

Aumentar de forma especifica, la velocidad de reaccién y la frecuencia méxima de
movimientos.

Incrementar los niveles de resistencia aerdbica basica (RI).

En tierra con mayor complejidad en los ejercicios generales de orientacion espacial,
incrementar los niveles coordinativos, de resistencia, velocidad de reaccion vy
frecuencia de movimientos.

Aumentar la movilidad articular aprovechando que continuamos en una edad
sensible para su desarrollo.

Empezar con la ensefianza bdésica tedrica sobre la reglamentacion WORLD
AQUATICS de la disciplina.

12
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10 Afos:

Aumentar el perfeccionamiento de las diferentes técnicas de nado, sus salidas,
vueltas y toques finales.

Incrementar de forma especifica la velocidad de reaccion.
Aumentar los niveles de resistencia aerdbica basica (RI).
Iniciar el desarrollo del érea funcional aerdbica media (RIl).

Alcanzar mayores niveles de coordinacién, resistencia y fuerza rapida general,
mediante ejercicios del ABC del atletismo y otros en circuitos gimnasticos etc.

Aumentar la movilidad articular aprovechando que continuamos en una edad
sensible para su desarrollo.

Aumentar la ensefianza sobre la reglamentacién WORLD AQUATICS de la disciplina.

11 Anos:
Perfeccionar las técnicas de nado, sus salidas, vueltas y toques finales.
Incrementar la velocidad de reaccién especifica.

Continuar aumentando los niveles en las areas funcionales aerdbica basica (RI) y
aerdbica media (RII).

Iniciar el desarrollo del area funcional de Méaximo consumo de oxigeno (MVO,).

Aumentar los niveles de coordinacién, fuerza rapida y resistencia general.

13
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Lograr el dominio del peso del cuerpo en tracciones en barra fija y flexiones y
extensiones en paralelas.

Aumentar la movilidad articular aprovechando que continuamos en una edad
sensible para su desarrollo.

Mantenimiento y ensefianza sobre cambios en la reglamentacion FINA de la
disciplina.

12 Anos:
Perfeccionar las técnicas de nado, sus salidas, vueltas y toques finales.
Incrementando la velocidad de reaccién especifica.

Aumentar los niveles de resistencia en las areas funcionales aerdbica bésica (RI),
aerébica media (RIl) y ligero incremento del maximo consumo de oxigeno (MVO,).

Introducir finalizando la temporada algin microciclo de umbral anaerobio,
garantizando la adaptacién y el desarrollo de esta area funcional.

Continuar aumentando en tierra los niveles de coordinacion, fuerza, rapidez y
resistencia general.

Introducir el trabajo de resistencia y fuerza rapida especial, garantizando |la
adaptacion y el desarrollo.

Aumentar la movilidad articular aprovechando que aun continuamos en una edad
sensible para su desarrollo.

14
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Mantenimiento y ensefianza sobre cambios en la reglamentacion WORLD AQUATICS
de la disciplina.

Las cargas se pueden clasificar segin su volumen, intensidad y densidad. El volumen
representa el tiempo total de entrenamiento, la intensidad el nivel de esfuerzo, y la
densidad la relacién entre trabajo y recuperacién. En nadadores infantiles, es
fundamental mantener uma

proporcién equilibrada que permita el desarrollo fisico sin comprometer la
recuperacion.

Existen diferentes métodos para controlar la intensidad del entrenamiento en
poblaciones infantiles:

- Método de frecuencia cardiaca
- Escala subjetiva de esfuerzo

- Control de tiempos y distancias
- Anélisis biomecanico

La zona de intensidad aerdbica resulta especialmente relevante en edades
tempranas, promoviendo la resistencia general y reduciendo el riesgo de fatiga
prematura. Se recomienda que los entrenamientos mantengan un caracter
predominantemente ludico, donde la técnica y el disfrute sean prioritarios sobre el
rendimiento competitivo.

Los entrenadores deben implementar estrategias de monitoreo continuo,
registrando indicadores como:

- Percepcién subjetiva de esfuerzo

- Recuperacion entre series

- Respuesta fisica post-entrenamiento
- Motivacién del deportista

La individualizacién del entrenamiento es clave. Cada nifio responde de manera
diferente a los estimulos de carga, por lo que un enfoque estandarizado puede
resultar contraproducente. La observacion constante y la flexibilidad metodolégica
permitirdn ajustar las cargas de manera precisa y segura.

15
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Es fundamental comprender que el objetivo principal en la etapa infantil no es
maximizar el rendimiento, sino sentar las bases para un desarrollo integral y
sostenible en la practica deportiva.

La carga de entrenamiento

Contenido de la carga Volumen de la carga Organizacion
ﬂ ﬂ de la carga
* Nivel de « Magnitud
especificidad de la carga * Distribucion de
« Potencial del LT W cargs
entrenamiento de la carga * Interconexion
de la carga
* Duracion
de la carga
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Capitulo 2 - Cargas e Intensidades en el

Entrenamiento

La progresividad en el entrenamiento deportivo infantil representa un principio
fundamental que garantiza el desarrollo seguro y efectivo de los jovenes atletas. Este
concepto se fundamenta en la comprensién profunda de las etapas de desarrollo
fisico y psicoldgico de los nifios, permitiendo una adaptacion gradual y sistematica a
las cargas de entrenamiento.

En el contexto de la natacién infantil, la progresividad se traduce en una estrategia
meticulosa que considera multiples variables. No se trata simplemente de
incrementar la intensidad o el volumen de entrenamiento, sino de hacerlo de manera
inteligente y controlada, respetando los limites naturales del cuerpo en desarrollo.

Los principios de adaptacién son cruciales en este proceso. Cada nifio presenta
caracteristicas Unicas de crecimiento y maduracién, lo que implica que los
entrenadores deben disefiar programas personalizados. La variabilidad individual
determina cémo cada organismo responderd a los estimulos de entrenamiento,
siendo fundamental realizar una evaluacion continua y detallada.

Un aspecto central de la progresividad es la prevencién de lesiones. Los tejidos en
crecimiento son especialmente vulnerables a sobrecargas inadecuadas. Los
tendones, ligamentos y articulaciones de los nifios estan en proceso de formacion,
por lo que requieren un manejo sumamente cuidadoso. Un incremento brusco en la
intensidad puede provocar microtraumatismos que, acumulados, derivan en lesiones
cronicas.

La periodizacién del entrenamiento juega un papel determinante. Se recomienda
establecer microciclos y mesociclos que permitan una adaptaciéon progresiva,
alternando periodos de carga y recuperacion. Esta metodologia no solo previene
lesiones, sino que optimiza el desarrollo de capacidades fisicas como resistencia,
fuerza y coordinacion.

La progresion debe ser multidimensional, considerando aspectos técnicos, fisicos y
psicolégicos. En lo técnico, se avanzara desde movimientos basicos hasta gestos mas
complejos; en lo fisico, incrementando gradualmente la resistencia y la intensidad; y
en lo psicolégico, fomentando la motivaciéon y el compromiso.

Es fundamental realizar evaluaciones periddicas que determinen el estado de
adaptacién del deportista. Herramientas como tests fisicos, valoraciones médicas y
seguimiento de la percepcion subjetiva del esfuerzo permitirdn ajustar
constantemente la programacion.

17
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La comunicacién permanente con el deportista resulta esencial. Los nifios deben
comprender el proceso, sintiendo que su opinién y sensaciones son consideradas.
Esta aproximacion democrética genera mayor compromiso y reduce el riesgo de
burnout deportivo.

Un elemento clave es la individualizacion. Aunque existen principios generales, cada
nifo responderd de manera diferente a los estimulos de entrenamiento. La
observacién detallada, la flexibilidad metodolégica y el respeto por los ritmos
individuales marcaran la diferencia entre un programa exitoso y uno potencialmente
lesivo.

La progresividad no implica Unicamente incremento de carga, sino también
diversificaciéon de estimulos. Introducir variedad en los entrenamientos, incorporando
juegos, ejercicios complementarios y técnicas diferentes, mantiene el interés y
estimula el desarrollo integral del deportista.

La comprensién del desarrollo fisico en nifios requiere un andlisis detallado y
sistematico que considere las particularidades de cada etapa evolutiva. Durante la
infancia y la pre-adolescencia, el cuerpo experimenta transformaciones significativas
que impactan directamente en su capacidad de entrenamiento y rendimiento
deportivo.

Las etapas de desarrollo se pueden clasificar principalmente en tres periodos
fundamentales: primera infancia (0-6 afios), etapa intermedia (7-10 afos), pre-
adolescencia (11-12 anos) y adolescencia (13-15 afos). Cada una de estas etapas
presenta caracteristicas Unicas que condicionan la metodologia de entrenamiento en
natacion.

En la primera infancia, predomina el desarrollo neuromotriz. Los nifios adquieren
habilidades basicas de coordinacién y control corporal. Su sistema muscular esta en
formacion, siendo extremadamente sensible a estimulos externos. Los entrenadores
deben priorizar actividades ludicas que desarrollen la familiarizacién con el medio
acuatico, sin exigir rendimientos técnicos complejos.

Durante la etapa intermedia, se producen cambios significativos en la estructura
corporal. Los nifios experimentan un incremento progresivo de la masa muscular y
mejoran su capacidad coordinativa. Este periodo es crucial para establecer bases
técnicas solidas en la natacion. La plasticidad neuronal permite una répida asimilacion
de movimientos, siendo ideal para introducir gestos técnicos fundamentales.
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La pre-adolescencia representa un punto de inflexién en el desarrollo fisico.
Aparecen las primeras diferencias hormonales entre géneros, influyendo
directamente en la composicién corporal y capacidades motrices. Los varones
comienzan a desarrollar mayor masa muscular, mientras que las mujeres
experimentan cambios en su estructura ésea y distribucién adiposa.

La adolescencia incrementa el desarrollo hormonal y social de las y los jévenes,
fomentando la autoconfianza, la interaccion social y la Integraciéon, asi mismo los
varones tienen resultados significativos por el desarrollo de masa muscular en
comparacion de las mujeres que aumenta su tejido adiposo por ende hay cambios
muy significativos en las marcas personales de competencia y entreno.

Es fundamental comprender que cada nifio tiene un ritmo de desarrollo individual.
Los factores genéticos, nutricionales y ambientales juegan un papel determinante en
su evolucion fisica. Por ello, los programas de entrenamiento deben ser flexibles y
personalizados, evitando esquemas rigidos que no consideren las particularidades
individuales.

La valoracién médica y antropométrica periddica resulta indispensable para
monitorear el desarrollo de los jovenes nadadores. Mediante evaluaciones
sistematicas, los profesionales pueden identificar potencialidades y prevenir posibles
limitaciones en su desarrollo deportivo.

El aspecto nutricional también es critico durante estas etapas. Una alimentacion
balanceada que aporte los nutrientes necesarios para el crecimiento y la actividad
fisica intensa se vuelve un componente esencial del entrenamiento. Los
requerimientos caldricos y proteicos varian significativamente segln la etapa de
desarrollo, siendo fundamental el acompanamiento de profesionales especializados.

La planificacién del entrenamiento debe contemplar periodos de descanso vy
recuperacion adecuados. El sobreesfuerzo puede provocar alteraciones en el
crecimiento y desarrollo normal del nifo. La dosificaciéon correcta de cargas, la
variabilidad de estimulos y el componente ltdico son elementos clave para mantener
la motivacién y prevenir el agotamiento.

Los entrenadores deben actuar como guias integrales, considerando no solo el
aspecto fisico, sino también el desarrollo psicolégico y emocional de los jovenes
deportistas. La construcciéon de una relacién de confianza, el fomento de la
autoestima y la promocién de valores como el compaferismo y la perseverancia son
tan importantes como el desarrollo técnico.
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Capitulo 3 - Etapas de Desarrollo Fisico en
Ninos

El desarrollo fisico de los nifios es un proceso complejo y fascinante que requiere una
comprensién profunda por parte de los entrenadores de nataciéon. Cada etapa
cronolégica presenta caracteristicas Unicas que demandan estrategias de
entrenamiento especificas y adaptadas.

Durante la primera infancia, comprendida entre los 4 y 6 afos, los nifios se encuentran
en una fase de exploraciéon motora fundamental. Los entrenadores deben disefiar
programas que prioricen el juego y la familiarizacién con el medio acuatico, evitando
estructuras rigidas de entrenamiento. En esta etapa, la coordinacién y la adaptacién
al agua son los objetivos principales.

Entre los 7 y 10 afios, los nifios experimentan un desarrollo significativo en sus
habilidades motrices. Sus capacidades de coordinacion mejoran sustancialmente,
permitiendo introducciones mas sistematicas de técnicas de nado basicas. Los
ejercicios deben mantener un caracter lidico pero con mayor intencionalidad técnica,
trabajando fundamentalmente los estilos de crawl y espalda con herramientas
pedagdgicas adaptadas.

La etapa de pre-pubertad, que comprende aproximadamente de los 11 a 12 afios,
representa un periodo critico de transformacion. Los entrenadores deben ser
especialmente sensibles a las variaciones individuales en crecimiento y maduracién.
Algunos nifios experimentaran cambios corporales méas tempranos que otros, lo cual
exige una planificacién personalizada.

Los procesos de crecimiento no son lineales ni uniformes. Un aspecto crucial es
comprender que cada nifio tiene un ritmo de desarrollo Unico. Factores genéticos,
nutricionales y ambientales influyen significativamente en estas variaciones. Por ello,
los programas de entrenamiento deben ser flexibles y adaptables.

La evaluacién periddica de pardmetros como altura, peso, envergadura y maduracion
esquelética resulta fundamental. Estas mediciones permiten a los entrenadores
ajustar cargas, intensidades y volimenes de entrenamiento de manera personalizada.

Durante la pubertad, entre los 13 y 15 afos, se producen transformaciones
hormonales que impactan directamente en el rendimiento fisico. Los incrementos en
masa muscular, cambios en la composicién corporal y desarrollo de capacidades
aerdbicas y anaerdbicas requieren una reprogramaciéon constante de los
entrenamientos.
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Es fundamental que los entrenadores comprendan que no existen férmulas
universales. Cada nadador infantil representa un mundo Unico de potencialidades y
limitaciones. La observacién sistematica, el registro detallado de evoluciones y la
comunicaciéon constante con el deportista y su familia son herramientas
indispensables.

El enfoque metodolégico debe equilibrar rigurosamente aspectos técnicos, fisicos y
psicolégicos. La motivacién, el disfrute y la construccion de una relaciéon positiva con
la natacién son tan importantes como el desarrollo de habilidades especificas.

La pedagogia del entrenamiento infantil exige una mirada holistica. No se trata
Unicamente de formar nadadores, sino de contribuir al desarrollo integral de nifos y
adolescentes, promoviendo valores como la disciplina, el respeto, el trabajo en
equipo y la superacién personal.

Un principio rector debe ser siempre el cuidado de la salud y el bienestar del
deportista. Cualquier programa de entrenamiento debe prevenir lesiones, respetar
los limites individuales y fomentar una practica deportiva saludable y sostenible.

La motivacién y la diversién son componentes fundamentales en el entrenamiento
deportivo infantil, especialmente en la nataciéon. A diferencia del entrenamiento para
adultos, donde predominan objetivos de rendimiento y competitividad, en nifios el
enfoque debe ser radicalmente diferente.

Los nifos aprenden y se desarrollan a través del juego, por lo que convertir cada
sesién de entrenamiento en una experiencia ludica y atractiva se vuelve crucial. El
desafio para los entrenadores reside en equilibrar el aprendizaje técnico con
actividades que mantengan el interés y la alegria de los pequenos nadadores.

La psicologia infantil demuestra que cuando un nifio disfruta de una actividad, su
compromiso y dedicaciéon aumentan significativamente. En natacién, esto significa
disefar sesiones con dindmicas que transformen los ejercicios técnicos en verdaderos
momentos de diversion. Por ejemplo, transformar una serie de repeticiones de estilo
libre en un juego de "carreras de burbujas" o convertir el trabajo de brazadas en una
mision de "superhéroes acuaticos" puede cambiar completamente la percepcion del
entrenamiento.

La motivacién infantil se alimenta de reconocimiento, logros pequefos y sensacién
de progreso. Los entrenadores deben implementar estrategias que celebren cada
avance, por minimo que sea. Una técnica efectiva es utilizar sistemas de recompensa
no monetarios, como medallas, insignias o certificados que visibilicen el esfuerzo
individual.
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Resulta fundamental comprender que cada nifio tiene un ritmo de aprendizaje
diferente. La comparacion entre deportistas puede ser contraproducente, generando
frustracion o desmotivacion. El enfoque debe ser personalizado, resaltando las
fortalezas individuales y trabajando respetuosamente en las areas de mejora.

La comunicacion es otro elemento esencial. Los instructores deben adaptar su
lenguaje, ser pacientes, empaticos y utilizar un tono cercano que genere confianza.
Las explicaciones deben ser claras, directas y preferiblemente acompanadas de
demostraciones practicas que faciliten la comprension.

Un aspecto frecuentemente olvidado es el componente emocional. Los nifios
necesitan sentirse seguros en el ambiente de entrenamiento. La creacién de un
espacio donde puedan expresar sus miedos, dudas o emociones respecto al agua es
tan importante como ensefiar técnicas de nado.

La variedad de ejercicios juega un rol determinante para mantener el interés. Las
rutinas monédtonas rapidamente provocan aburrimiento. Los entrenadores creativos
incorporan circuitos, juegos acuaticos, desafios grupales y actividades que rompen
la estructura tradicional del entrenamiento.

La progresién del aprendizaje debe ser gradual y respetuosa con las capacidades
individuales. No se trata de acelerar procesos, sino de construir bases sélidas que
garanticen un desarrollo integral. Cada logro, por pequefio que sea, representa un
paso significativo en la formacién del nadador.

El aspecto social también es crucial. Generar instancias de interaccién entre los nifios,
promoviendo el compaferismo y el apoyo mutuo, contribuye a crear una experiencia
positiva. Los entrenamientos grupales pueden transformarse en espacios de
encuentro y construccién de vinculos.

Finalmente, es fundamental que los padres comprendan este enfoque. Su rol no
debe ser presionar por resultados, sino acompafiar y celebrar el proceso de
aprendizaje. Un ambiente familiar comprensivo y motivador potencia
exponencialmente la experiencia deportiva del nifio.

El objetivo final no es crear campeones, sino fomentar el amor por la natacién,
desarrollar habilidades motrices, generar habitos saludables y contribuir al desarrollo
integral del nifio. La diversién es el motor que impulsa el aprendizaje y la
permanencia en el deporte.
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Capitulo 4 - Caracteristicas del Entrenamiento

Infantil

La etapa infantil en el deporte requiere un enfoque completamente diferente al
entrenamiento tradicional de adultos, donde la diversion y la motivaciéon se
convierten en elementos fundamentales para garantizar una experiencia positiva y
sostenible en la practica deportiva.

El juego y la ludica representan herramientas esenciales para conectar
emocionalmente a los nifios con la natacién. Cuando las actividades se transforman
en experiencias divertidas y dinamicas, los infantes desarrollan una conexién natural
con el deporte, eliminando la percepcién de obligacién o esfuerzo tedioso. La clave
estd en disefiar estrategias que conviertan cada entrenamiento en una aventura llena
de desafios emocionantes y recompensas inmediatas.

Los entrenadores especializados en categorias infantiles deben comprender que la
motivacion surge desde la experiencia sensorial y emocional. No basta con ensefiar
técnicas de nado; es fundamental crear un ambiente donde los nifios se sientan
seguros, valorados y entusiasmados por explorar sus capacidades fisicas. Las
dindmicas grupales, los juegos acuaticos con objetivos especificos y las actividades
que promuevan la interaccién social contribuyen significativamente a mantener su
interés.

La psicologia infantil demuestra que los nifios aprenden mejor cuando experimentan
placer y encuentran significado en lo que realizan. Por ello, cada sesion de
entrenamiento debe estructurarse como una experiencia multisensorial donde los
elementos técnicos se integren sutilmente con desafios ludicos. Los ejercicios
pueden transformarse en misiones, los circuitos en aventuras y las correcciones
técnicas en retos personales que estimulen su curiosidad y deseo de superacion.

Un aspecto crucial es evitar la especializacién temprana y la presiéon competitiva. El
objetivo principal en estas edades no debe ser formar campeones, sino cultivar una
relacion positiva y saludable con la actividad fisica. Los nifios que disfrutan nadando
tienen mas probabilidades de mantener el deporte como parte de su vida a largo
plazo, independientemente de si alcanzan niveles competitivos profesionales.

Las metodologias contemporaneas de entrenamiento infantil enfatizan la importancia
de adaptar las actividades al desarrollo cognitivo y motor de cada grupo etario. Un
nifio de 6 afos procesara los estimulos de manera diferente a uno de 10 afios, por lo
que las estrategias ludicas deben ser igualmente flexibles y personalizadas.
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La inclusion de elementos narrativos dentro de los entrenamientos puede resultar
tremendamente efectiva. Convertir una serie de ejercicios técnicos en una historia
donde los nadadores son los protagonistas genera mayor compromiso y reduce la
percepcién de esfuerzo. Por ejemplo, transformar un ejercicio de resistencia en una
"misién de exploradores submarinos" puede aumentar significativamente la
motivacién y participacion.

Es fundamental que los entrenadores desarrollen una sensibilidad especial para
"leer" el estado emocional de los nifios durante las practicas. La capacidad de
identificar signos de aburrimiento, frustraciéon o desconexién permitira realizar ajustes
inmediatos en la metodologia, manteniendo siempre un ambiente positivo y
estimulante.

La implementacién de un enfoque lidico no significa abandonar la rigurosidad
técnica, sino integrarla de manera armoniosa y atractiva. Los nifios pueden aprender
disciplina, técnica y valores a través del juego, siempre que las estrategias estén
cuidadosamente disefiadas y ejecutadas por profesionales comprometidos con su
desarrollo integral.

Principios fundamentales para ensefar técnicas de nado a jovenes deportistas
implican comprender que cada nifio tiene un ritmo y capacidad de aprendizaje Unico.
La técnica no se trata Unicamente de movimientos mecénicos, sino de desarrollar una
conexion armoniosa entre el cuerpo del nadador y el medio acuético.

El primer aspecto crucial es la observacion individualizada. Cada nifio presenta
caracteristicas biomecénicas diferentes que requieren un analisis pormenorizado. Un
entrenador experimentado debe detectar rdpidamente las potencialidades 'y
limitaciones de cada joven nadador, adaptando la ensefianza a sus condiciones
particulares.

La progresion técnica debe ser gradual y lidica. Los ejercicios no pueden convertirse
en rutinas rigidas que desmotiven al deportista. Es fundamental crear secuencias
didacticas donde el juego y el aprendizaje converjan naturalmente. Por ejemplo,
transformar ejercicios técnicos en desafios divertidos que mantengan el interés del
nifo.

En estilos como Libre (Crol), los elementos fundamentales a trabajar incluyen:
1. Posicién hidrodindmica del cuerpo
2. Técnica de patada

3. Coordinacién de brazadas
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4. Respiracion eficiente

La posicion horizontal es especialmente importante. Un cuerpo bien alineado reduce
la resistencia al avance, permitiendo movimientos més econdémicos y eficientes. Para
lograrlo, se utilizaran ejercicios especificos que desarrollen la conciencia corporal en
el agua.

La patada requiere un trabajo meticuloso. No se trata solo de mover las piernas, sino
de generar un movimiento propulsivo coordinado que involucre caderas, rodillas y
tobillos. Los ejercicios con tabla o con apoyo lateral ayudardn a desarrollar esta
habilidad de manera progresiva.

La coordinaciéon de brazadas demanda practica constante. Se implementaran
secuencias de ejercicios que descomponen el movimiento en etapas, permitiendo
que el nifio interiorice cada fase del ciclo de nado. La repeticidon consciente es la
clave para desarrollar una técnica refinada.

La respiracion constituye un elemento transversal en cualquier estilo de natacién. Los
ejercicios deben orientarse a que el nifio pierda el miedo al agua, desarrolle una
respiracion ritmica y comprenda la importancia de la coordinacién entre movimiento
y oxigenacion.

Las herramientas auxiliares juegan un rol fundamental en este proceso. Elementos
como tablas, pullbuoys, aletas y otros implementos permitiran trabajar segmentos
corporales especificos, facilitando el aprendizaje técnico de manera progresiva y
motivante.

Es crucial evitar la correccién excesiva. Los nifios aprenden por experimentacion, y
un bombardeo constante de instrucciones puede generar frustracion. El entrenador
debe ser un guia que acompafia, no un fiscal que sefiala constantemente errores.

La observacién video-grabada puede ser una herramienta extraordinaria para el
andlisis técnico. Mostrar al nifo sus propios movimientos de manera didactica
permite que comprenda intuitivamente dénde puede mejorar, generando un
proceso de autocorreccion natural.

La comunicacién asertiva marca la diferencia en la ensefianza técnica. Un lenguaje
claro, comprensible y motivador facilitara que el joven nadador interiorice los
conceptos rapidamente. Las metéforas y analogias son recursos pedagdgicos
poderosos en este sentido.

Finalmente, la paciencia es el principal aliado. El desarrollo técnico es un proceso
que requiere tiempo, dedicacion y sobre todo, una aproximacion que privilegie el
disfrute por encima del rendimiento puro.
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Capitulo 5 - La Técnica de Nado en el

Entrenamiento Infantil

El proceso de ensefianza de la técnica de nado en etapas infantiles requiere una
comprensién profunda de los principios fundamentales que guian el aprendizaje
motor y la construccién de habilidades acudticas. La clave estd en desarrollar una
metodologia que combine precisidn técnica, diversién y motivacién para los jovenes
nadadores.

La primera estrategia fundamental es comprender que cada nifio posee un ritmo de
aprendizaje Unico. No existe un método universal que funcione exactamente igual
para todos los deportistas infantiles. Por ello, los entrenadores deben desarrollar una
capacidad de observaciéon y adaptacion constante, identificando las caracteristicas
individuales de cada nadador.

La comunicacién se convierte en un elemento crucial durante este proceso. Los
instructores deben utilizar un lenguaje claro, sencillo y motivador que facilite la
comprensién de los movimientos técnicos. Las explicaciones deben ser cortas,
directas y acompafiadas de demostraciones practicas que permitan una visualizacién
inmediata de lo que se busca ensefar.

Un aspecto fundamental es evitar la correccién excesiva. Los nifios pueden
desmotivarse rdpidamente si reciben constantemente sefialamientos sobre lo que
estan haciendo mal. En su lugar, se recomienda utilizar una metodologia de refuerzo
positivo, destacando los aspectos que el nadador estd ejecutando correctamente y
proporcionando retroalimentacién constructiva.
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12 fase 23 fase 33 fase 43 fase 53 fase
Toma de Estructura Correccion Automatizacién Estabilizacién
conciencia del de la técnica
de los movimiento
movimientos

\ Etapa de asimilacion ] \ Etapa de perfeccionamiento /

Como vemos la iniciacion o etapa de asimilacion cubre la primera y seqgunda fase donde el
objetivo prioritario es asimilar los fundamentos de la natacion.

Familiarizacién con Desarrollo de Aprendizaje
el medio acudtico habilidades acudticas técnico basico
basicas

1l

ADAPTACION E INICIACION AL MEDIO
ACUATICO - ETAPA DE ASIMILACION

Figuras1 y 2. Procesos de inicizcdn- Franco y Navarro, 1580; Navarro, 1590; Gosilvez y Joven, 1957,
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RECORDAR SIEMPRE

HABILIDADES ACUATICAS DE LA NATACION

Bésicas Deportivas
Sumersién Técnica de libre
Respiracion Técnica de espalda

Saltos Técnica de pecho

Flotacion Técnica de mariposa

Locomocidn

La progresion técnica debe ser gradual y sistematizada. Comenzar con ejercicios
béasicos que desarrollen la confianza en el agua es primordial. Inicialmente, se
trabajard en aspectos como la flotabilidad, la respiraciéon y los desplazamientos
elementales. Posteriormente, se irdn incorporando elementos mas complejos
relacionados con cada estilo de natacion.

La utilizacién de herramientas didacticas juega un papel importante. Elementos como
tablas, pull buoys, aletas y otros implementos pueden convertirse en aliados para
descomponer movimientos técnicos y facilitar el aprendizaje. Estos recursos permiten
al nifo concentrarse en aspectos especificos de la técnica, mejorando su
comprension y ejecucion.

Es fundamental crear un ambiente lidico donde el aprendizaje se convierta en una
experiencia divertida. Los juegos acudticos, las dindmicas grupales y los retos
adaptados son estrategias que mantienen el interés de los nifios y reducen la
percepcién de esfuerzo durante el entrenamiento técnico.

La deteccién temprana de malos hébitos es crucial. Los entrenadores deben estar
atentos a patrones de movimiento inadecuados que puedan convertirse en vicios
técnicos dificiles de corregir posteriormente. La intervencién temprana, siempre
desde un enfoque positivo y comprensivo, permitira evitar la consolidacién de gestos
técnicos incorrectos.
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La individualizacién del proceso de ensefianza implica también reconocer las
diferencias fisicas y de desarrollo de cada nifio. No todos tendran la misma
flexibilidad, fuerza o coordinacién. Por ello, las correcciones técnicas deben ser
personalizadas, considerando las caracteristicas particulares de cada nadador, por lo
mencionado se sugiere lo siguiente:

Pasos metodolégicos para la ensefianza de la Técnica de nado en general.

‘stilo marinos<a

Movimiento de las piernas (En esta técnica incluimos la respiracién).

1. Ensefianza de la patada fuera del agua.

2. Patada en el rebosadero.

3. Patada en el rebosadero, con respiracién frontal.

4. Patada con tabla.

5. Patada con tabla, con respiracién frontal y luego acorde a la técnica de nado.
6. Patada con brazos extendidos al frente, con respiracién frontal y luego acorde

a la técnica de nado.
7. Patada en rebosadero, con respiracién de acorde a la técnica de nado.

8. Patada en el rebosadero, con un brazo extendido al frente y el otro colocado
al lado del cuerpo, realizando la respiracién lateral especifico para técnica de libre
(Crol) (Alternando los brazos por repeticiones).
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9. Patada con tabla, apoyando una mano en dicha tabla, con el brazo extendido
al frente, mientras el otro se encuentra estirado al lado del cuerpo, realizando la
respiracion lateral (alternar) especifico para técnica de Libre (Crol) .

10.  Patada con un brazo extendido delante de la cabeza, mientras el otro se
encuentra al lado del cuerpo, con respiracién lateral (alternar) especifico para técnica
de libre (Crol).

11.  Patada en posicion lateral para técnicas de libre (crol) espalda y mariposa, con
el brazo que esté hacia el fondo extendido delante de la cabeza, mientras el otro se
encuentra estirado al lado del cuerpo. La cabeza se encuentra apoyada en posicién
lateral en la superficie del agua, respirando con la boca ligeramente en la superficie.
(alternar)

Movimientos de los brazos y coordinaciéon general incluyendo la respiracion al
aplicar segun la técnica de nado.

1. Ensefianza del movimiento de los brazos fuera del agua por fases, primero
individual alternandolos.

2. Ensefianza del movimiento de los brazos continuo fuera del agua individual
(Los brazos).

3. Ensefianza del movimiento continuo de ambos brazos fuera del agua.

4. Ensefianza del movimiento de un brazo continto fuera del agua con la
respiracion, haciendo un habito motor, alternando luego con el otro brazo.

5. Ensefianza del movimiento continuo de ambos brazos fuera del agua con la
respiracién por un solo lado. El objetivo de realizar la respiracién por un solo lado es
buscar un hdbito motor que garantice una correcta inspiracién y espiracién, para
posteriormente alternarla por ambos lados.
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6. Realizar, el movimiento de los brazos acostado sobre una tabla estatica, que
se encuentre apoyada en la superficie del agua, para llevar el movimiento aprendido
en tierra, al agua, garantizando sentir la sensacion que ejerce la misma, en las
diferentes partes del brazo, durante el recorrido de la brazada. Ejecutarlo, primero
con un brazo cumpliendo, una cantidad de repeticiones determinadas (alternado los
brazos), posteriormente ambos brazos, en menor nimero de repeticiones, hasta
lograrlo de forma continua, de ser posible, practicandolo con la respiracion.

7. Si se estd en una piscina baja ejecutar este ejercicio con el agua por la cintura
realizando todas las variantes de tierra incluyendo la respiracion.

8. Realizar la patada ejecutando el final del empuje de la brazada y la respiracion
(Simultdneo y luego alterno).

9. Realizar |la patada ejecutando el final de la brazada desde la altura del pecho
incluyendo la respiracién (Simultdneo y luego alterno), velar la posicion de codo alto.

10.  Realizar la patada ejecutando sélo el inicio de la brazada (simultdneo y luego
alterno).

11.  Realizar la patada ejecutando la brazada desde su inicio hasta la altura de los
hombros (Simultaneo y luego alterno). Siempre con recobro subacuatico, velando la
posicién de codo alto durante el recorrido.

12.  Ejecutar el movimiento de los brazos dentro del agua agarrado del
rebosadero, primero con un solo brazo con su respiracién y luego con el otro.

13.  Ensefanza del movimiento de los brazos dentro del agua con tabla, primero
con un solo brazo con su respiraciéon y luego con el otro, cuidando que la mano
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penetre por debajo de la tabla hasta extender el brazo al frente e iniciar la nueva
brazada.

14.  Ensefanza del movimiento de los brazos dentro del agua con tabla, alternando
al llegar al frente

15. Realizar el mismo ejercicio sin la tabla.

16.  Realizar el mismo ejercicio, pero con el brazo inmdévil al lado del cuerpo,
exigiendo tratar de sacar el hombro del brazo inmovil fuera del agua. Para garantizar
una buena oscilacién del cuerpo en el eje longitudinal.

17. Mantener un brazo extendido al frente, mientras el otro realiza los
movimientos completos con sus respiraciones, alternar, cuando se cumplimenta una
distancia o cantidad de repeticiones determinadas.

18. Patada manteniendo un brazo extendido al frente, mientras el otro realiza el
movimiento con la respiracién, cambiando el brazo al llegar al frente (Mantener la
patada constante).

19. Movimiento técnico completo de ambos brazos, realizando la respiracién por
un solo lado o de acorde a la técnica impartida.

20.  Movimiento completo de la técnica, respirando cada tres brazadas, por ambos
lados, es decir una vez por el derecho y otra por el Izquierdo especifico técnica de
Libre (Crol).

21.  Realizar variados ejercicios técnicos que permitan perfeccionar la técnica.

La filmacién y el anélisis de videos pueden convertirse en herramientas sumamente
utiles. Mostrar a los niflos su propia ejecucién permite que sean ellos mismos quienes
identifiquen &reas de mejora, generando un proceso de autocorreccién que resulta
mucho mas significativo que la simple instruccién externa.

34



Natacién en INFANTILES

La prevencién de lesiones en deportistas infantiles es un aspecto fundamental que
requiere una comprension integral de los riesgos especificos y las estrategias
adecuadas para minimizarlos. En el contexto de la natacién, los niflos estan expuestos
a diferentes tipos de lesiones que pueden afectar significativamente su desarrollo y
rendimiento deportivo.

Las lesiones mas frecuentes en nadadores infantiles estan directamente relacionadas
con la repeticién de movimientos, la tensién muscular y la sobrecarga articular. Entre
estas se encuentran las lesiones por sobreuso, que afectan principalmente los
hombros, las rodillas y la espalda. El sindrome de sobrecarga del hombro, conocido
comuinmente como "hombro de nadador", es particularmente comun en nifios que
entrenan intensamente.

Un factor critico para prevenir estas lesiones es comprender los mecanismos de fatiga
muscular en deportistas infantiles. A diferencia de los adultos, los nifios tienen
sistemas musculares y articulares en desarrollo, lo que los hace méas susceptibles a
lesiones por esfuerzo excesivo. La clave estd en implementar estrategias de
entrenamiento que respeten los limites naturales de su crecimiento.

- -

A
»m
=

-

E -

35



Natacién en INFANTILES

El calentamiento adecuado juega un papel fundamental en la prevencion de lesiones.
No se trata solo de realizar movimientos de estiramiento, sino de una preparacién
integral que incluya movilidad articular, activacién muscular y ejercicios de
coordinacién especificos para nadadores. Un calentamiento bien estructurado puede
reducir hasta un 50% las posibilidades de lesiones durante el entrenamiento.

La técnica de nado correcta es otro elemento esencial en la prevencién de lesiones.
Los entrenadores deben dedicar tiempo significativo a ensefiar movimientos
biomecanicamente eficientes que distribuyan la carga de trabajo de manera
equilibrada entre diferentes grupos musculares. Esto implica corregir posturas,
alinear correctamente segmentos corporales y trabajar en la coordinacién general.

La recuperacion también es un componente critico que muchas veces se subestima.
Los nadadores infantiles necesitan periodos adecuados de descanso entre
entrenamientos intensos. Esto incluye no solo tiempo de recuperacion fisica (dormir
8 horas por la noche), sino también estrategias para prevenir el agotamiento mental,
que puede llevar a una ejecucion técnica deficiente y aumentar el riesgo de lesiones.

La evaluacion médica peridédica permite detectar tempranamente signos de
sobrecarga o desequilibrios musculares. Se recomienda realizar chequeos
trimestrales que incluyan valoraciones de flexibilidad, fuerza muscular y analisis
biomecanico. Estos exdmenes pueden revelar predisposiciones a lesiones que,
tratadas a tiempo, evitaran problemas mayores.

La nutricién también cumple un papel fundamental en la prevencion de lesiones. Una
alimentacién balanceada que proporcione los nutrientes necesarios para la
recuperacion muscular y el crecimiento ayuda a mantener un sistema
musculoesquelético saludable. Los profesionales deben trabajar coordinadamente
con nutricionistas especializados en deportes infantiles.

Es importante considerar también aspectos psicolégicos. El miedo a lesionarse o la
presion excesiva pueden generar tension muscular que incremente el riesgo de
lesiones. Los entrenadores deben crear ambientes de entrenamiento positivos donde
los nifios se sientan seguros y motivados.

La educacién es fundamental. Tanto nifios como padres deben comprender los
principios basicos de prevencién de lesiones, reconociendo sefiales tempranas de
fatiga o dolor que ameriten una evaluaciéon profesional. La comunicacién abierta
entre entrenadores, deportistas y familias es clave para mantener un enfoque
preventivo integral.
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Capitulo 6 - Prevencion de Lesiones en Nifos

En el ambito del deporte infantil, comprender y aplicar estrategias adecuadas de
calentamiento y recuperacién constituye un elemento fundamental para garantizar el
bienestar y desarrollo integral de los jovenes nadadores. Cada aspecto de estas
rutinas no solo impacta directamente en el rendimiento fisico, sino que también
contribuye significativamente a prevenir posibles lesiones y promover una
experiencia deportiva saludable.

El calentamiento representa mucho mas que una simple serie de movimientos
previos a la actividad fisica. En nifios, esta etapa inicial adquiere una dimension
especialmente importante, ya que prepara progresivamente su organismo para las
exigencias del entrenamiento. Un calentamiento estructurado y adaptado a su edad
permite incrementar gradualmente la temperatura corporal, activar los grupos
musculares especificos de la natacién y disponer mentalmente al deportista para la
sesion.

Los componentes de un calentamiento efectivo para nadadores infantiles deben
considerar varios aspectos. En primer lugar, se recomienda iniciar con ejercicios de
movilidad articular suaves que permitan preparar las articulaciones mas solicitadas
durante el nado, como hombros, codos, mufecas, caderas y tobillos. Estos
movimientos circulares y de estiramiento preventivo ayudan a reducir la rigidez
muscular y aumentan el rango de movimiento, elementos cruciales para prevenir
lesiones.

Posteriormente, se incorporan ejercicios de activacion cardiovascular de baja
intensidad. En nadadores infantiles, estos pueden incluir trotes cortos, saltos
coordinados o desplazamientos laterales que eleven progresivamente la frecuencia
cardiaca. La clave estd en mantener una intensidad moderada que active el sistema
circulatorio sin generar fatiga prematura.

Un aspecto fundamental es la especificidad del calentamiento. Para nadadores, es
crucial incluir ejercicios que simulen parcialmente los movimientos técnicos del nado,
pero con menor intensidad. Esto podria implicar movimientos de brazada fuera del
agua, ejercicios de coordinacién que reproduzcan patrones de nado o activaciones
musculares especificas con bandas elasticas.

La recuperacién posterior al entrenamiento merece igual atencion. Los jovenes
deportistas necesitan estrategias disefiadas especificamente para su etapa de
desarrollo biolégico. Un proceso de recuperacién adecuado no solo busca
restablecer las condiciones fisicas, sino también prevenir el agotamiento y promover
una adaptacion saludable al entrenamiento.
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Las estrategias de recuperacion incluyen estiramientos dindmicos y estaticos que
ayuden a reducir la tensidon muscular, técnicas de relajacion muscular y rutinas de
enfriamiento que permitan al organismo retornar gradualmente a su estado basal. La
hidratacion juega un papel critico en este proceso, especialmente considerando que
los nifos tienen mayor sensibilidad a los cambios de temperatura y a la pérdida de
liquidos.

Un elemento frecuentemente subestimado es el componente nutricional de la
recuperacion. Los nadadores infantiles requieren una ingesta equilibrada de
nutrientes que facilite la reparaciéon muscular y reposicion de energia. Se recomienda
un aporte de carbohidratos y proteinas en los primeros 30 minutos posteriores al
entrenamiento, idealmente a través de alimentos naturales y de facil digestion.

El descanso adecuado constituye otro pilar fundamental en la recuperacién. Los
entrenadores deben comprender que el crecimiento y desarrollo muscular ocurren
durante los periodos de reposo, no durante el entrenamiento mismo. Por ello, es
crucial disefiar programas que contemplen intervalos de recuperacién apropiados y
promuevan una carga de entrenamiento progresiva y respetuosa con los procesos
bioldgicos del nino.

La individualizacion de estas estrategias resulta esencial. Cada nifio presenta
caracteristicas Unicas en términos de desarrollo fisico, capacidad de recuperacion y
respuesta al entrenamiento. Los profesionales deben mantener una observacion
constante y estar dispuestos a modificar las rutinas segun las necesidades especificas
de cada deportista.

La evaluaciéon del rendimiento en jévenes nadadores es un proceso fundamental que
requiere una comprensién integral de las capacidades y el potencial de desarrollo de
cada deportista. Los métodos modernos de evaluacién no solo se centran en
resultados cuantitativos, sino que buscan un andlisis holistico que considere aspectos
fisicos, técnicos y psicoldgicos.

Para implementar una evaluacion efectiva, los entrenadores deben considerar
multiples dimensiones. En primer lugar, las pruebas fisicas son cruciales para
determinar el estado actual de condicién y capacidades del nadador. Estas incluyen
mediciones antropométricas, test de flexibilidad, evaluaciones de fuerza muscular
especifica y pruebas de resistencia cardiovascular adaptadas a la edad.
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USO DE IMPLEMENTACION

Aletas largas vs aletas cortas. — Siempre a existido un debate sobre si es mejor usar
aletas largas o aletas cortas em este caso les remitire mi experiencia al inicio de la
ensefianza de técnicas de nado uso la aleta larga pero en bajo porcentaje ya que
puede causar inflamacion en el tobillo ya que son categorias infantiles si se abusa en
el uso de muchos metros, ademas relentiza la frecuencia de la patada claro que
fortalece la patada sub acuética o delfineo que hoy en dia se lo llama el quinto estilo;
la aleta corta la uso luego mas por que ayuda en aumentar la frecuencia de la patada
y se puede usar en técnica de estilo pecho, asi mismo no en mucho porcentaje por
que se pierde sensibilidad en el agua y esto es en ambos casos.
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Paletas. — Cuando usar este implemento, mi consejo es cuando se tenga un buen
dominio de técnica de nado y que la paleta no sea mas grande de un centimetro del
diametro de la mano del alumno/a, en categoria infantil lo se utilizar a partir de los 9
afios siempre respetando lo antes mencionado, NUNCA LO UTILIZO EN TECNICA
DE ESTILO MARIPOSA en estas categorias, bajo metraje para evitar lesiones y mas
en trabajo ludico/técnico para no perder la sensibilidad en agua.

Tabla y Pull Boy. — Generalmente la Tabla de flotacién se la utiliza siempre desde sus
inicios es el primer implemento que el alumno/alumna conoce con el se puede
realizar varios trabajos ludicos/técnicos; en lo referente al Pull Boy lo uso mas para
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trabajos sensitivos de brazada sin paletas, si lo uso con paletas es en bajo metraje
solo mas como adaptacion sensorial no se debe abusar con el trabajo de brazada al
combinar estos dos implementos ya que estas categorias son muy sensibles a nivel
articular ya que estéan en fases de desarrollo de crecimiento y eso causa lesiones por
el abuso en el trabajo de metraje.

Las herramientas tecnoldgicas juegan un papel cada vez mas importante en este
proceso. Sistemas de video analisis con cdmaras de alta velocidad permiten un
estudio detallado de la técnica de nado, identificando micro movimientos y posibles
dreas de mejora. Los sensores biomecénicos incorporados en dispositivos
especializados pueden registrar pardmetros como velocidad, distancia, frecuencia de
brazadas y eficiencia de movimiento.

Los test de rendimiento especificos de natacién deben disefiarse considerando las
particularidades de cada categoria de edad. En nadadores infantiles, es fundamental
que estas evaluaciones no generen presién excesiva ni desmotivacion. Por ello, se
recomienda una aproximacion ludica que convierta la evaluacién en una experiencia
positiva y constructiva.

Entre las pruebas mas utilizadas se encuentran:

1. Test de resistencia de 20 o 30 minutos

2. Test de 50 metros en diferentes estilos

3. Evaluaciones de tiempo por series especificas aerdbicas.

4. Mediciones de frecuencia cardiaca durante el esfuerzo en tierra.
5. Pruebas de velocidad alactica de nado.

6. Anélisis comparativo de mejoras técnicas.

7. Varios test que se pueden crear segun la necesidad.

Es importante destacar que la evaluacion no debe limitarse a resultados numéricos.
La observaciéon cualitativa del entrenador, que incluye aspectos como motivacion,
compromiso, actitud y evolucién técnica, es igualmente relevante.

La periodicidad de estas evaluaciones también es crucial. Se recomienda realizarlas
cada tres o cuatro meses, permitiendo un seguimiento sistematico pero sin generar
una presidén constante sobre el deportista. Cada evaluacion debe ser una
oportunidad de aprendizaje y crecimiento.
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Los datos recopilados deben ser registrados meticulosamente, utilizando formatos
estandarizados que permitan un seguimiento longitudinal. Estos registros no solo
sirven para el nadador individual, sino que también proporcionan informacién valiosa
para ajustar metodologias de entrenamiento y comprender patrones de desarrollo.

La interpretacion de resultados requiere un enfoque multidisciplinario. Es
recomendable contar con la colaboraciéon de profesionales como fisioterapeutas,
preparadores fisicos y psicologos deportivos que puedan ofrecer una visién integral
del desarrollo del nadador.

Un aspecto fundamental es la retroalimentacién. Los resultados de la evaluacion
deben compartirse con el nadador de manera constructiva, resaltando logros y areas
de mejora, estableciendo metas realistas y motivadoras que impulsen su desarrollo.

La evaluacién del rendimiento en jévenes nadadores no es simplemente un proceso
técnico, sino una herramienta fundamental para guiar su desarrollo integral como
deportistas y como personas.
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Capitulo 7 — Teoria del Entrenamiento Deportivo-Periodizacién en infantiles.
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Ya habiendo asentado una fuerte base en los capitulos anteriores en este muy

necesario para poder realizar un trabajo de acorde al desarrollo del infante siempre

respetando su evolucién como tal, por ello nos dedicaremos afianzar estos
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conceptos. En este capitulo se pondra como guia un Macrociclo Tradicional ya que
en estas edades es mas que recomendado utilizar esta periodizacién ya que aun se
estan asentando las bases para un futuro.

¢Que es un Macrocilo? Un macrociclo es un ciclo de entrenamiento que dura varios
meses o afios, y que se divide en mesociclos y microciclos. Es la fase méas larga de la
planificacién deportiva y se utiliza para alcanzar un objetivo especifico.

MACROCICLO

MESOSCICLOS

Sesiones de entrenamiento diario

ESTRUCTURA

MESOCICLO.- Constituyen la estructura media (3 a 6 semanas) del proceso de
entrenamiento, siendo una unidad relativamente completa que produce una
ganancia notable de preparacion.
Mesociclo Introductorio.- estos mesociclos es caracteristico establecer una
intensidad baja, y el volumen puede ser muy elevado, sobre todo cuando se inicia el
Macrociclo.

Mesociclo Desarrollador.- Son muy importantes, ya que en ellos el deportista pasa
a adquirir un nuevo y mas elevado nivel en la capacidad de trabajo.
Mesociclo de Control/Precompetitivo.- Se utilizan como medio de transicién entre
los de base y los competitivos.
Mesociclo Competitivo.- Estos mesociclos se pueden alternar con otros, esto esté
determinado por el sistema de competencias de cada deporte y las leyes que regulan
el mantenimiento de la forma deportiva adquirida.
Mesociclo estabilizador.- Se caracterizan por la interrupcién temporal del
incremento de las cargas sin que tenga que ocurrir una disminucién de sus
componentes,

Mesociclo Transito/Recuperacién.- Son utilizados con mas frecuencia en fases
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intermedias mas o menos prolongadas entre dos competencias fundamentales
dentro de un mismo periodo competitivo.

MICROCICLO.- Es la distribucion mas concreta y operativa de los contenidos de
entrenamiento ya que estos determinan la dindmica de la carga de trabajo como el
efecto acumulativo del entrenamiento
Microciclo Corriente/Ajuste.- Tiene un caracter genérico y general, y busca
desarrollar/mantener las capacidades fisicas basicas
Microciclo de Impacto/Choque.- Perfecto para obligar a nuestro organismo a
reaccionar, un microciclo que rompe con la rutina de entrenamiento que se ha estado
siguiendo.

Microciclo de Aproximacién.- También llamado de activacion o de acercamiento, se
caracteriza por utilizar cargas especificas muy similares a las de la competicién,
teniendo como objetivo preparar al deportista para las condiciones de la
competicion.

Microciclo de Recuperacién.- Tiene un caracter regenerativo, y busca restablecer el
equilibrio orgénico y mental tras el esfuerzo.

SESIONES DE ENTRENAMIENTO DIARIO. - La sesiéon de entrenamiento es la
unidad basica organizativa de la educaciéon y formacion del deportista. También es
un elemento esencial de la estructura de un microciclo. La sesién de entrenamiento

se divide en las siguientes fases: calentamiento (INICIAL), desarrollo (PRINCIPAL) y
relajacion (FINAL).

Mesociclos Periodos y etapas Tiempo de duracion
Entrante Preparatorio 2-4 microciclos
Basico Preparatorio 4-6 microciclos
Basico desarrollo Preparatorio general especial 4-8 microciclos
Basico estabilizador | Preparatorio general y especial 4-3microciclos
Confrol preparatorio Especial y competitivo 6-8 microciclos
Pre-competencia Competitivo 6-8 microciclos
Competitivo Competitivo 4-6 microciclos
Restablecimiento Transito 6-8 microciclos

El Macrociclo se divide en PERIODOS los cuales son tres:

PERIODO PREPARATORIO: Se subdivide en Etapa de Preparacion Fisica General
(se assegura un desarrollo adecuado, impera el volumen sobre la intensidad); y, Etapa
de Preparacion Fisica Especial (se adquiere forma deportiva, aumenta la intensidad y
baja el volumen).
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PERIODO COMPETITIVO: Se subdivide en Etapa Precompetitiva (se mantiene lo
alcanzado en la Etapa de Preparacion Fisica Especial, las cargas se usan de acorde a
la competencia); y, Etapa Competitiva (se alcanza la mejor forma deportiva,
afinamento para la competencia fundamental en tactica y psiquica).

PERIODO DE TRANSITO: El periodo de transito es una fase del macrociclo de
entrenamiento que se enfoca en la recuperacién y regeneracién del nadador. Se sitta
al final de la temporada de competiciones y antes del inicio de un nuevo ciclo de
preparacion general y solo consta de Etapa de Transito que se refiere a un periodo
mas especifico dentro del periodo de transito. Es una fase breve que puede durar
una o dos semanas y se caracteriza por una reduccion significativa en la carga de
entrenamiento y un enfoque en actividades de baja intensidad.

Tengo que acotar que en edades de 6 a 8 afios utilizo plan didactico no utilizo
periodizacion alguna ya que estan en proceso de aprendizaje de las cuatro técnicas
de nado y demdas componentes como salidas y virajes acentuando su
perfeccionamiento progresivo conforme vayan logrando los objetivos trazados para
tal efecto.

A continuacién se detalla pasos metodolégicos en cuadros que sé utilizar con las
categorias de 9 a 12 afos en la Planificacién:
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Capitulo 8 - Evaluaciéon del Rendimiento en

Jovenes Nadadores

Los procesos de evaluacién del rendimiento en jévenes nadadores constituyen una
herramienta fundamental para comprender y optimizar su desarrollo deportivo. La
implementacién de métodos sistematicos y cientificos permite a los entrenadores
obtener informacién precisa sobre el progreso individual de cada deportista,
facilitando la toma de decisiones estratégicas en su programa de entrenamiento.

Las evaluaciones deben estructurarse considerando mudltiples dimensiones del
rendimiento deportivo. En primer lugar, es crucial realizar mediciones objetivas que
contemplen aspectos fisicos, técnicos y fisioldégicos. Entre estos pardmetros se
encuentran la velocidad de nado, la eficiencia técnica, la capacidad aerdbica y
anaerdbica, la flexibilidad y la potencia muscular especifica.

Para ejecutar evaluaciones integrales, los entrenadores pueden utilizar diferentes
herramientas y metodologias. Las pruebas cronometradas en diferentes distancias
proporcionan informacién sobre la velocidad y resistencia del nadador. Los test de
valoraciéon técnica permiten identificar aspectos de la mecéanica de nado que
requieren mejora, mientras que las evaluaciones antropométricas ayudan a
comprender la evolucion fisica del joven deportista.

La tecnologia actual ofrece recursos avanzados para una evaluacién mas precisa.
Sistemas de video analisis, sensores biomecanicos y dispositivos de seguimiento de
rendimiento pueden registrar informacién detallada sobre cada movimiento del
nadador. Estas herramientas permiten un analisis objetivo y cuantitativo que
complementa la observacion tradicional del entrenador.

Es fundamental adaptar los métodos de evaluacion a la edad y etapa de desarrollo
de cada nadador. Los protocolos aplicados a nifios de 6-12 afios seran diferentes de
aquellos utilizados con adolescentes de 13-17 afios. La evaluacién debe ser un
proceso motivador que no genere estrés ni presioén innecesaria, sino que se perciba
como una oportunidad de crecimiento y mejora personal.

Los resultados obtenidos en estas evaluaciones deben traducirse en ajustes
especificos en el programa de entrenamiento. Si se detecta una debilidad técnica en
el estilo crol, por ejemplo, sera necesario disefar ejercicios especificos de correccién.
De igual manera, si las pruebas revelan una capacidad aerdbica limitada, se
implementaran entrenamientos orientados a mejorar ese aspecto.
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La periodicidad de las evaluaciones también es un elemento critico. Se recomienda
realizar valoraciones integrales cada tres o cuatro meses, complementadas con
evaluaciones mas frecuentes y especificas. Estas mediciones continuas permiten
monitorear la progresion del nadador y verificar la efectividad de las estrategias de
entrenamiento implementadas.

Un aspecto destacable es involucrar al propio nadador en el proceso de evaluacion.
Compartir los resultados de manera constructiva, explicar los objetivos de cada
medicién y mostrar su progreso personal contribuye significativamente a su
motivacion y compromiso deportivo. La transparencia genera confianza y permite
que el joven deportista comprenda la importancia de estos procesos.

Los registros detallados de cada evaluacién deben documentarse sistematicamente.
Crear un historial individual que muestre la evolucién del nadador a lo largo del
tiempo facilita la toma de decisiones a mediano y largo plazo. Esta documentacién
se convierte en una herramienta invaluable para entrenadores, permitiéndoles
disefar trayectorias personalizadas de desarrollo deportivo.

Es importante considerar que la evaluacion no debe limitarse Unicamente a aspectos
fisicos y técnicos. La valoracién integral debe incluir también componentes
psicolégicos y motivacionales. La observacion del estado emocional, la actitud frente
al entrenamiento y la capacidad de superar desafios son elementos cruciales para
comprender el potencial real del joven nadador.

Los resultados de las evaluaciones representan una brdjula que guia el proceso de
entrenamiento, permitiendo ajustes continuos y personalizados que maximicen el
potencial individual de cada deportista.

El apoyo familiar juega un papel fundamental en el desarrollo deportivo de un nifio,
especialmente en disciplinas como la natacién, donde la motivaciéon y el compromiso
son cruciales para el éxito a largo plazo. La participacién activa y positiva de los
padres puede marcar una diferencia significativa en la experiencia deportiva del
menor, transformandola de una simple actividad fisica en una oportunidad de
crecimiento personal y desarrollo integral.

Desde el momento en que un nifio comienza a practicar natacién, la actitud de su
familia determina en gran medida su percepcién y compromiso con el deporte. Los
padres que demuestran interés genuino, sin presionar ni generar expectativas poco
realistas, contribuyen a crear un ambiente saludable que fomenta la pasion y el
disfrute por la actividad deportiva.

Es importante comprender que el apoyo familiar va mucho més allad de aplaudir en
las competencias o pagar las inscripciones. Implica una comprensién profunda de las
necesidades emocionales y fisicas del nifio, reconociendo sus logros sin

55



Natacién en INFANTILES

sobrevalorarlos y ayudandole a gestionar las frustraciones propias del aprendizaje
deportivo.

Las estrategias de involucramiento familiar pueden incluir aspectos como:
1. Comunicacién constante con entrenadores

2. Comprension de las etapas de desarrollo del nifio

3. Apoyo emocional incondicional

4. Fomento de hébitos saludables

5. Participacion activa pero no invasiva

La comunicacién entre padres y entrenadores resulta esencial para crear un
ecosistema de desarrollo coherente. Cuando ambas partes comprenden los objetivos
y necesidades del nifo, se genera un ambiente de confianza y colaboracién que
potencia su rendimiento y bienestar.

El aspecto emocional es particularmente delicado. Los padres deben evitar proyectar
sus propias expectativas o frustraciones deportivas sobre el menor. Cada nifio tiene
un ritmo y potencial Unico, y la presién excesiva puede generar rechazo hacia la
practica deportiva o, peor aln, problemas de autoestima.

Un elemento clave es mantener el equilibrio entre el deporte y otras dimensiones de
la vida infantil. La natacidon no debe convertirse en una obligacién extenuante, sino
en una actividad que complemente su desarrollo académico, social y personal. Los
padres que logran esta armonia contribuyen significativamente a una experiencia
deportiva positiva.

Las investigaciones en psicologia deportiva infantil demuestran que el apoyo familiar
influye directamente en:

- Motivacién intrinseca

- Persistencia ante desafios

- Construccion de resiliencia

- Desarrollo de habilidades sociales

- Establecimiento de metas realistas
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Los momentos previos y posteriores a los entrenamientos y competencias son
cruciales. Una actitud de comprensién, escucha y valoracién del esfuerzo, mas alla de
los resultados, genera en el nifio una percepcién de seguridad y confianza que le
permite desarrollar su potencial deportivo con mayor libertad y entusiasmo.

Los padres también deben educar sobre la importancia de valores como el respeto,
el trabajo en equipo, la disciplina y la superacién personal, principios que trascienden
el dmbito deportivo y se convierten en herramientas fundamentales para la vida.
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Capitulo 9 - La Importancia del Apoyo Familiar
en el Deporte Infantil

El apoyo familiar juega un papel fundamental en el desarrollo deportivo de los nifios,
especialmente en disciplinas como la natacién, donde la constancia y el compromiso
son aspectos cruciales para el éxito. Los padres no son simples espectadores, sino
actores principales en la motivacion y formacién integral de sus hijos como
deportistas.

La primera estrategia para involucrar a los padres en el proceso de entrenamiento es
establecer una comunicacion clara y transparente desde el inicio. Los entrenadores
deben crear espacios de didlogo donde expliquen detalladamente los objetivos del
programa, las metodologias de trabajo y las expectativas de desarrollo para cada
etapa. Esta comunicaciéon ayuda a generar confianza y comprension sobre el proceso
formativo del nifo.

Un aspecto central es educar a los padres sobre el verdadero significado del deporte
infantil. Muchos progenitores Illegan con expectativas de rendimiento competitivo
inmediato, sin comprender que en estas edades el objetivo principal es el desarrollo
integral, la diversién y la formacion de habitos saludables. Los talleres informativos y
reuniones periddicas pueden ser herramientas efectivas para transmitir esta filosofia.

La participacién familiar no significa Unicamente presenciar entrenamientos o
competencias, sino involucrarse activamente en el proceso. Algunos mecanismos
para lograrlo incluyen:

1. Talleres de formaciéon deportiva familiar

2. Sesiones demostrativas donde los padres comprendan las dindmicas de
entrenamiento

3. Espacios de retroalimentacion constructiva
4. Seguimiento conjunto del progreso del nifio

Es fundamental que los padres comprendan su rol de apoyo emocional. El ambiente
familiar determina significativamente la motivacién del nifio. Una actitud positiva,
libre de presién competitiva, pero con estimulo constante, genera las condiciones
ideales para un desarrollo deportivo saludable.
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La valoracién del esfuerzo por encima del resultado es otra estrategia crucial. Los
padres deben aprender a celebrar la dedicacién, la mejora técnica y el compromiso
de sus hijos, independientemente de los resultados en competencias. Este enfoque
previene la frustracién y mantiene la motivacién intrinseca del nifio.

El acompafiamiento nutricional y de descanso también representa un drea donde los
padres pueden contribuir significativamente. Comprender la importancia de una
alimentacién adecuada, horarios de suefio regulares y una recuperacién apropiada
son aspectos que fortalecen el rendimiento deportivo.

Los entrenadores pueden disefar protocolos de comunicacién digital que
mantengan informados a los padres sobre el progreso técnico, las recomendaciones
de entrenamiento en casa y los objetivos de corto y mediano plazo. Estas
herramientas tecnoldgicas facilitan un seguimiento cercano y corresponsable.

La construccién de una comunidad deportiva familiar, donde los padres de diferentes
nadadores compartan experiencias, dudas y estrategias, también resulta muy
efectiva. Los grupos de WhatsApp, reuniones periédicas o encuentros sociales
generan sentido de pertenencia y apoyo mutuo.

Finalmente, es fundamental que los padres comprendan que su rol es de
acompafiamiento, no de entrenamiento. Respetar la autoridad técnica del
entrenador, evitar instrucciones contradictorias y mantener una actitud positiva son
principios basicos para un desarrollo deportivo arménico.

A lo largo de este libro, hemos explorado un viaje fascinante sobre el entrenamiento
infantil en natacién, un camino que va mucho mas alla de simples técnicas y ejercicios.
Cada capitulo ha revelado capas profundas de comprensién sobre como acompafiar
y potenciar el desarrollo de los mas pequefios en este hermoso deporte.

La natacion no es solo un conjunto de movimientos técnicos, sino un verdadero
proceso de transformaciéon personal y fisica para los nifios. Desde la fisiologia del
ejercicio hasta la prevencién de lesiones, hemos descubierto que cada aspecto del
entrenamiento requiere una mirada sensible y especializada.

Un elemento fundamental que hemos destacado es la importancia del contexto
familiar en el desarrollo deportivo infantil. Los padres no son meros espectadores,
sino actores fundamentales que pueden marcar una diferencia significativa en la
motivacion, el compromiso y la experiencia general del nifio en la natacién.

La adaptacién del entrenamiento es un concepto central. No existe un método Unico
o universal, sino que cada programa debe ser moldeado considerando las
caracteristicas individuales de cada nifio: su etapa de desarrollo fisico, su maduracién
neuroldgica, su capacidad motora y, especialmente, su motivacion intrinseca.
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La progresividad en el entrenamiento se ha revelado como un principio crucial. Los
avances deben ser graduales, respetuosos con los limites naturales de cada
organismo en crecimiento. La prevencién de lesiones, el mantenimiento de un
enfoque ludico y la evaluacion constante del rendimiento son estrategias que
garantizan un desarrollo saludable.

La técnica de nado, lejos de ser un elemento rigido, se presenta como un proceso
dindmico de aprendizaje. Se requiere paciencia, observacion detallada y una
metodologia que privilegie la construccién de movimientos naturales y eficientes,
evitando la imposicion de gestos que puedan resultar artificiales o
contraproducentes.

El apoyo familiar emerge como un factor multiplicador del potencial deportivo
infantil. Cuando padres, entrenadores y nifios trabajan en sintonia, comprometidos
con un objetivo comin de desarrollo integral, los resultados trascienden lo
meramente competitivo para convertirse en una experiencia de crecimiento personal
profundo.

Es fundamental comprender que el objetivo final no es crear campeones, sino
individuos que encuentren en la nataciéon una fuente de alegria, disciplina, salud y
desarrollo personal. Cada brazada, cada entrenamiento, representa una oportunidad
de construccién de valores, de comprensién del propio cuerpo y de desarrollo de
habilidades que serén utiles mas alla de la pileta.

Los principios aqui compartidos no son recetas rigidas, sino guias flexibles que deben
ser constantemente revisadas y adaptadas. La ciencia del entrenamiento infantil
avanza, y nuestra comprensiéon debe evolucionar con ella, manteniendo siempre
como norte el bienestar y la felicidad de los nifios.

Invitamos a entrenadores, padres y profesionales a ver mas alld de los resultados
inmediatos, a comprender la natacion como un viaje de autodescubrimiento, donde
cada nifio es el verdadero protagonista de su historia deportiva.
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Trivia

1. ¢Cudl es la longitud estandar de una piscina de competencia en eventos oficiales
de World Aquatics?

a) 25,03 metros
b) 50,03 metros
c) 100 metros
d) 75 metros

Respuesta: b) 50,03 metros

2. ¢Cuéntos carriles debe tener una piscina de competencia en campeonatos
internacionales oficiales?

Respuesta: c) 10

3. ¢Cuadl es la profundidad minima permitida en toda la longitud de la piscina para
competencias de World Aquatics?
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a) 1.2 metros
b) 1.5 metros
c) 2.5 metros
d) 3.0 metros

Respuesta: c) 2.5 metros

4. ;Cudl es el ancho minimo de cada carril en una piscina de competencia?
a) 2.0 metros
b) 2.5 metros
c) 1.8 metros
d) 2.2 metros

Respuesta: a) 2.0 metros

5. ;Qué ocurre si un nadador toca la pared con una sola mano en un evento de pecho
o mariposa?

a) Se le permite continuar la carrera

b) Se le advierte, pero no se le descalifica
c) Se le descalifica inmediatamente

d) Se le resta tiempo como penalizacién

Respuesta: c) Se le descalifica inmediatamente

6. ;Cuéntos silbatazos cortos da el arbitro para indicar a los nadadores que se
preparen antes de la salida?

a) 1

b) 2
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c) 3
d) Varios

Respuesta: d) Varios

7. En una prueba de relevos, ;qué se considera una salida anticipada?
a) Cuando el nadador entra al agua antes de tiempo

b) Cuando el nadador deja la plataforma antes de que su compafero toque la
pared

c) Cuando el equipo sale antes de que se dé la orden
d) Cuando el nadador se lanza sin esperar la sefial

Respuesta: b) Cuando el nadador deja la plataforma antes de que su compariero
toque la pared

8. ¢ Cudnto tiempo tiene un nadador para subirse a la plataforma de salida después
del silbato largo del arbitro?

a) 5 segundos

b) 10 segundos

c) 15 segundos

d) No hay un tiempo exacto

Respuesta: d) No hay un tiempo exacto

9. En una carrera de estilo libre, ;qué técnica esta prohibida?
a) Nadar de espaldas
b) Sumergirse o subacuatico mas de 15 metros después de la salida o virajes
c) Respirar por los dos lados en un mismo ciclo

d) Nadar con patada de delfin
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Respuesta: b) Sumergirse o subacuético més de 15 metros después de la salida o
virajes

10. En el estilo espalda, ;cual es la Unica excepcién en la que el nadador puede girar
completamente hacia el pecho?

a) Antes de la salida

b) Durante la aproximacion a la pared para un viraje
c) En los Ultimos 5 metros antes de la llegada

d) No hay excepciones

Respuesta: b) Durante la aproximacion a la pared para un viraje

11. ;Cudl es el color de la linea de bandera en la piscina utilizada para el estilo
espalda?

a) Amarillo
b) Azul

c) Rojo

d) Blanco

Respuesta: c) Rojo

12. i A qué distancia de la pared se colocan las banderas de espalda?
a) 3 metros
b) 5 metros
c) 7 metros
d) 10 metros

Respuesta: b) 5 metros
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13. ;Qué color tienen los flotadores de los carriles en los Gltimos 5 metros antes de
la llegada?

a) Azul

b) Rojo

c) Verde
d) Amarillo

Respuesta: b) Rojo

14. ;Cuél es el color de las lineas de carril en el fondo de la piscina?
a) Azul o negro
b) Rojo o blanco
c) Verde o amarillo
d) Depende de la piscina

Respuesta: a) Azul o negro

15. ¢Cuénto es la altura de la plataforma de salida desde el nivel del agua?
a) 40-50 cm
b) 50-60 cm
c) 60-70 cm
d) 70-80 cm

Respuesta: c) 60-70 cm

16. ;Cuantos jueces de viraje debe haber en cada extremo de la piscina en una
competencia oficial?

a) 1 por carril
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b) 2 por carril
c) 3 en total
d) 1 por cada dos carriles

Respuesta: a) 1 por carril

17. ;Quién es el responsable de verificar que la salida sea vélida y que no haya salidas
anticipadas?

a) Arbitro general
b) Juez de salida
c) Juez de viraje
d) Juez de estilo

Respuesta: b) Juez de salida

18. ;Qué juez tiene la autoridad para descalificar a un nadador por violacién de
reglamento sin necesidad de consultar a otro oficial?

a) Juez de salida
b) Juez de estilo
c) Juez de viraje
d) Arbitro general

Respuesta: d) Arbitro general

19. ¢Cuéntos arbitros generales debe haber en una competencia de natacién
internacional oficial?
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d) Depende del evento

Respuesta: b) 2 (uno para damas y otro para varones)

20. ;Qué pasa si un nadador se sujeta de la linea de carril durante la carrera en los
estilos de mariposa, espalda y pecho?

a) No hay penalizacién

b) Se le descalifica

c) Se le permite continuar, pero con advertencia
d) Se le otorga una sancién de tiempo

Respuesta: b) Se le descalifica

21. ;Cudl es el diametro de las redondelas de los carriles utilizada en piscinas de
competencia?

A)5cm
B) 10 cm
C) 15 cm
D) 2 cm

Respuesta: C) 15 cm

22. ;En qué pruebas es obligatorio que el nadador toque la pared con ambas manos
en cada viraje?

A) Crol y espalda
B) Pecho y Mariposa
C) Solo en Espalda

D) Solo en Libre
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Respuesta: B) Pecho y mariposa

23. ;Cudntas salidas falsas pueden cometer un nadador antes de ser descalificado en
una competencia de World Aquatics?

D) No hay

Respuesta: D) No hay

24. ; Cuanto tiempo tiene un nadador para iniciar la prueba después de la orden "En
sus marcas"?

A) 1 segundo

B) 2 segundos

C) Cuanto el nadador requiera

D) No hay un tiempo exacto, pero debe ser inmediato

Respuesta: D) No hay un tiempo exacto, pero debe ser inmediato

25. ;Cuaéntas técnicas de estilos diferentes de natacidon estan reconocidos en
competencias oficiales de World Aquatics?

Respuesta: B) 4 (Libre, Espalda, Pecho y Mariposa)
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26. iCudl es la distancia minima que un nadador debe recorrer sumergido después
de la salida o viraje en pruebas de crol, mariposa y espalda?

A) 10 metros

B) 15 metros

C) 5 metros

D) No hay limite

Respuesta: B) 15 metros

27. ;Cual es el ancho minimo de cada carril en una piscina de competencia?
A) 2.0 metros

B) 2,5 metros

C) 3.0 metros

D) No hay medida exacta

Respuesta: B) 2,5 metros

28. ;Qué debe hacer el juez de salida si un nadador comete salida adelantada?
A) Se le permite continuar, pero con advertencia

B) Se le descalifica inmediatamente

C) Se para la prueba

D) Se sigue la prueba no afecta en nada

Respuesta: B) Se le descalifica inmediatamente

29. ;Qué pasa si un nadador no se presenta a la cdmara de llamados a tiempo?
A) Se le hace una llamada de atencion

B) Se le llama al delegado
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C) Se lo hace participar en otra serie
D) Se lo descalifica

Respuesta: D) Se lo descalifica

30. ;Cuél es el orden de estilos en las pruebas de combinado individual?
A) Mariposa, Espalda, Pecho y Libre
B) Libre, Mariposa, Pecho y Espalda
C) Pecho, Libre, Espalda y Mariposa
D) Espalda, Pecho, Mariposa y Libre

Respuesta: A) Mariposa, Espalda, Pecho y Libre
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Conclusién

El entrenamiento deportivo en edades infantiles representa mucho mas que un
simple conjunto de ejercicios fisicos; constituye un proceso integral de desarrollo
humano que trasciende los limites del rendimiento atlético. A lo largo de este
recorrido por los diferentes capitulos, hemos explorado las multiples dimensiones
que conforman una aproximacion cientifica y humanista al entrenamiento en natacién
para nifos y jovenes.

La fisiologia del ejercicio nos ha permitido comprender que cada movimiento, cada
entrenamiento, representa una respuesta compleja de sistemas energéticos y
musculares en constante adaptacién. Los nifios no son simplemente versiones
pequefas de adultos, sino seres en permanente transformacion bioldgica y
psicolégica, donde cada estimulo tiene un impacto profundo y multidimensional.

La progresividad en las cargas de entrenamiento emerge como un principio
fundamental. No se trata solamente de aplicar ejercicios, sino de construir una
experiencia que respete los limites individuales de cada deportista infantil. La
adaptacién personalizada significa reconocer que cada nifio tiene un ritmo Unico de
desarrollo, una particularidad que debe ser celebrada y nunca forzada.

Los aspectos técnicos del nado adquieren especial relevancia cuando se entienden
como un lenguaje corporal que se construye pacientemente. La técnica no es un fin
en si misma, sino una herramienta de expresién y comunicacién con el medio
acuatico. Cada movimiento bien ejecutado no solo mejora el rendimiento, sino que
también construye confianza y seguridad en el joven nadador.

La prevencién de lesiones se configura como un elemento critico. Comprender los
riesgos potenciales y establecer estrategias proactivas permite no solo proteger la
integridad fisica del nifio, sino también preservar su motivaciéon y amor por el
deporte. El calentamiento, la recuperacién y la evaluacion constante son guardianes
silenciosos de este bienestar.

El rol de la familia emerge como un factor determinante. El apoyo familiar no
constituye un elemento periférico, sino un nucleo fundamental que nutre la
experiencia deportiva. La motivacién, el acompafiamiento emocional y la
comprensién de los procesos de desarrollo se convierten en combustible para el
crecimiento integral del nifio.

La evaluacion del rendimiento trasciende los nimeros y los tiempos. Representa una
oportunidad de comprender el desarrollo individual, de reconocer el esfuerzo, de
celebrar los pequefios logros que van construyendo la trayectoria deportiva. Cada
medicién es un momento de reflexién, no de comparacion.
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Es fundamental reconocer que el objetivo final del entrenamiento infantil no es
formar campeones, sino seres humanos integrales. La nataciéon se convierte en una
herramienta maravillosa para desarrollar disciplina, resiliencia, trabajo en equipo y
autoconocimiento. El deporte, mas alld del rendimiento, es un espacio de
crecimiento personal y social.

Los entrenadores, profesionales y padres tienen la responsabilidad ética de crear
ambientes donde el juego, el aprendizaje y el disfrute sean los verdaderos
protagonistas. La técnica se aprende, pero la pasién se contagia. Cada sesion de
entrenamiento debe ser una invitacién a explorar, a experimentar, a conectar con las
propias capacidades.

La ciencia del entrenamiento infantil es un campo en constante evolucién. Lo
presentado en este libro representa un punto de partida, una invitacién a seguir
investigando, cuestionando y mejorando nuestras metodologias. La flexibilidad y la
apertura al conocimiento son tan importantes como cualquier protocolo de
entrenamiento.

Cerramos este recorrido con la conviccion de que cada nifio es un mundo por
descubrir, cada entrenamiento una oportunidad de crecimiento, y cada experiencia
deportiva una posibilidad de construir seres humanos mas completos, seguros y
conectados con sus potencialidades.

“Primero, aprende a hacer las cosas bien, después, hazlas siempre bien”
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Apendice

Recursos académicos y cientificos seleccionados para profundizar en el conocimiento

del entrenamiento infantil en natacién:

Libros fundamentales:
- "Fisiologia del Ejercicio Pediatrico" - Dr. Roberto Martinez
- "Natacioén Infantil: Bases Metodoldgicas" - Lic. Carolina Sanchez

- "Desarrollo Motor en Nifos y Adolescentes" - Dr. Manuel Rodriguez

Revistas especializadas:
- Revista Latinoamericana de Medicina Deportiva
- Journal of Pediatric Sport Science

- Cuadernos de Investigacion en Actividad Fisica Infantil

Instituciones de referencia:
- Asociacion Latinoamericana de Medicina del Deporte
- Comité Olimpico Internacional - Programa de Desarrollo Infantil

- Centro de Investigaciones en Rendimiento Deportivo Juvenil

Recursos digitales:
- Plataforma online: Entrenamientolnfantil.com
- Canal de YouTube: Técnicas de Natacidon Pediatrica

- Grupo de investigacion: RedLatinoamericanaDeporte
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Documentos complementarios:
- Guias metodoldgicas de entrenamiento infantil
- Protocolos de evaluacién fisica en nadadores juveniles

- Programas de prevencion de lesiones deportivas

Contactos profesionales:
- Federacidon Latinoamericana de Natacion
- Asociaciones nacionales de natacién

- Grupos de investigacion especializados en deporte infantil

Herramientas de evaluacién:
- Test de capacidad fisica para nifos
- Escalas de desarrollo motor

- Protocolos de medicién de rendimiento adaptados a edades infantiles

Esta seleccion de recursos permitird a entrenadores e investigadores profundizar en

el conocimiento cientifico y metodoldgico del entrenamiento en natacién infantil.
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Glosario de Términos

Adaptacién Fisica: Conjunto de cambios fisiolégicos y morfoldgicos que
experimenta el cuerpo como respuesta al entrenamiento sistematico.

Base Energética: Sistema metabdlico fundamental que permite la produccién de
energia para la contraccién muscular durante el ejercicio.

Biomecénica: Estudio cientifico de los movimientos corporales, especialmente
aplicado a técnicas de nado y eficiencia de movimiento.

Capacidad Aerdébica: Habilidad del organismo para realizar esfuerzos prolongados
utilizando oxigeno como principal fuente energética.

Desarrollo Motor: Proceso de adquisicién progresiva de habilidades motrices y
coordinativas desde la infancia.

Etapa Sensible: Periodo especifico del desarrollo infantil donde existe mayor
receptividad para aprender y perfeccionar determinadas habilidades motrices.

Fatiga Muscular: Disminucion temporal de la capacidad de generar fuerza y potencia
durante el ejercicio fisico.

Fisiologia del Ejercicio: Disciplina cientifica que estudia las respuestas vy
adaptaciones del organismo durante la actividad fisica.

Hidratacién: Proceso de reposiciéon de liquidos corporales esenciales durante y
después del entrenamiento deportivo.
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Intensidad de Entrenamiento: Grado de esfuerzo y exigencia fisica aplicado durante
una sesién de practica deportiva.

Lesién Deportiva: Dafio fisico producido durante la practica de una actividad fisica,
que puede limitar temporalmente el rendimiento.

Metabolismo Energético: Conjunto de procesos bioquimicos que transforman los
nutrientes en energia utilizable por el organismo.

Periodizacién: Método sistematico de planificaciéon del entrenamiento dividido en
etapas con objetivos especificos.

Técnica Deportiva: Conjunto de movimientos y acciones especificas que permiten
ejecutar una habilidad motriz con mayor eficiencia.

Umbral Anaerébico: Punto de intensidad en el ejercicio donde el organismo
comienza a producir &cido lactico mas rapido de lo que puede eliminar.

Zona de Desarrollo Préximo: Espacio entre lo que un nifio puede hacer de manera
independiente y lo que puede lograr con apoyo y orientacion.
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Cierre

En este viaje a través de las paginas de este libro, hemos recorrido juntos un camino
fascinante que nos permite comprender la complejidad y la importancia del
entrenamiento en natacién para nifios y jovenes deportistas. Cada capitulo nos ha
mostrado que entrenar a un nifio va mucho més alld de ensefiarle técnicas o mejorar
su rendimiento; se trata de construir una experiencia integral que contribuya a su
desarrollo fisico, emocional y social.

La nataciéon no es simplemente un deporte, es una herramienta poderosa de
transformacion personal. A lo largo de este recorrido, hemos descubierto que cada
movimiento en el agua, cada entrenamiento, cada desafio representa una
oportunidad Unica para que los nifnos desarrollen resiliencia, disciplina y confianza en
si mismos. No se trata solo de formar nadadores, sino de formar seres humanos
integrales.

Los entrenadores, padres y profesionales que trabajan con nifios tienen una
responsabilidad fundamental: crear ambientes seguros, motivadores y divertidos
donde el deporte sea una fuente de alegria y crecimiento. La metodologia
presentada en este libro busca precisamente eso: establecer bases sélidas que
permitan a los nifios disfrutar del deporte mientras desarrollan sus capacidades fisicas
y mentales.

Es crucial recordar que cada nifio es un mundo Unico, con sus propios ritmos,
capacidades y motivaciones. Por ello, la flexibilidad y la comprension son
herramientas tan importantes como cualquier técnica de entrenamiento. No existe
una férmula Unica, sino principios generales que deben adaptarse constantemente a
las caracteristicas individuales de cada deportista.

Los conocimientos compartidos en estas paginas representan el resultado de afios
de investigacion, experiencia practica y una profunda comprensién de la fisiologia
infantil. Sin embargo, este libro no pretende ser una verdad absoluta, sino una guia,
una invitaciéon a seguir explorando, investigando y mejorando constantemente las
metodologias de entrenamiento.

A todos los que lean este libro - entrenadores, padres, educadores fisicos - les
extiendo una invitacién: sean pacientes, sean comprensivos y mantengan siempre
presente que el objetivo final no es crear campeones, sino contribuir al desarrollo
integral de nifios felices, saludables y seguros de si mismos.

La natacion puede ser mucho méas que un deporte: puede ser una experiencia
transformadora que acompafie a los niflos en su camino de crecimiento,
ensefidandoles valores como la perseverancia, el trabajo en equipo y la superacién
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personal. Que este libro sea un punto de partida para seguir construyendo
experiencias significativas en el mundo del deporte infantil.

Sigamos nadando, sigamos aprendiendo y, sobre todo, sigamos disfrutando de cada
momento en el agua.
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