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Actividades Guias Técnicas
acuaticas “Madrid es Deporte”

Empieza a entrenar pensando en tu deporte

acuatico preferido

El objetivo de esta guia es aprender a realizar un
entrenamiento fisico seguro, eficaz y especifico,

para la practica 6ptima de deportes acuaticos, y asi preparar el regreso a tu escuela, tus
clases o tus sesiones libres de natacién, antes de poder acceder a las piscinas u otros
espacios de agua, o entre tiempos en los que no se esta en estos medios.

Para ello, se realizan indicaciones, consejos,
recomendaciones tecnicas y de seguridad,

segln la edad, y se proponen fichas técnicas con los ejercicios a desarrollar,
tanto en una zona adecuada del medio urbano, como en un centro deportivo, para
gue la reincorporacion a la actividad acuatica se realice de la mejor forma posible.

Si tienes, o has tenido fiebre, tos, dificultad
para respirar o sientes dificultad para
respirar, algin dolor, mareo o sensacion
extrafa, evita realizar deporte o cualquier
tipo de ejercicio fisico y consulta a tu médico.
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¢Para qué te puede ayudar, realizar

ejercicios

vimientos,

cu nadas,
SO pecificos,
de era que al

dejar tanto tiempo
el medio acuatico,
necesitaras
incorporarte
progresivamente
para volver ala
practica de forma
satisfactoria.

r al aire libre con
eje s que imitan los
s de la natacién, o
rte acuatico que
practicas, te sirve como
acondicionamiento
fisico general, pero,
através de los
movimientos especificos
gue quieres dominar
para mejorar o mantener
el nivel de tu deporte.

preparatorios fuera del medio acuatico?

preparara para
orarte de una

or ucho mas

, 0 incluso mas
fuerte y concienciado,
porque podréas
transferirlos beneficios
de tu entrenamiento a
la técnica en el agua, al
mismo tiempo que
habra sido beneficioso
para tu salud.

AR\
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Seacual seat

edad

Aseglrate de tu estado general.

En caso de sensacion de debilidad o de
dolores que, por tu propia experiencia, no
consideres inherentes a la realizacion del
entrenamiento, NO comiences la actividad, o
suspéndela y consulta al médico.

G ENPZR AR o X [ B IR Sobre todo tus

limitaciones, en la eleccion de los ejercicios y
actividades, adaptando las mismas a tus con-

diciones, posibilidades y al tipo de deporte
acuatico que practicas. (Junto a esta publi-
cacion te ofrecemos sesiones de ejercicios
recomendables)

Atiende la escucha interior.

Preglntate qué necesitas en cada
momento, qué necesita tu cuerpo,
cdmo te encuentras, cudl es tu
estado de &nimo. Si durante el
entrenamiento no te encuentras
bien, o te sientes muy cansado, o
con ansiedad, baja la intensidad.
Se trata de disfrutar haciendo
ejercicio.

) Y2 Y L KN Lo 1 X desarrollando los

ejercicios en la medida de tus posibilidades.
El solo hecho de preparar un gesto o una
intencion por pequefia que sea ya supone
una ligera activaciéon de los musculos
implicados.

Utiliza el concepto de “Rutina”

con los ejercicios que te propongas

y repitelos durante unos dias con el fin
de mejorar la ejecucién. Es mejor que
estar cambiando constantemente.

Hidratate con frecuencia, EiizENe Bl 1=3Y

después del ejercicio. No esperes a tener sed.

Utiliza los mecanismo

de percepcion subjetivo

regularte:

en una escala del 1al 10,
siendo el 1 nada
cansadoy el 10
extremadamente cansado,
trabaja sobre sensaciones
de 5 0 6, no superando
nunca el 7. Suspende la
actividad si sobrepasas
este nivel, aunque no hayas
finalizado lo que te has
propuesto.

Descansa

lo que creas necesario, entre
ejercicio y ejercicio o siempre

gue lo necesites. Es mejor trabajar

a menor intensidad, recuperandote
con un descanso, y luego repetir otra
serie, que llegar a un nivel de fatiga
que te impida continuar o con la que
te puedas lesionar.

Equipacion,
Utiliza ropa deportiva comoda,

calzado adecuado para una sesion de
preparacion deportiva al aire libre. Prepéarate
una “mochilita” con agua, movil (cargado)
gorra, y proteccion solar, pafiuelos o toalla
para secarte...

Asesoramiento.

Utiliza informacién contrastada sobre los
ejercicios a realizar que sean enfocados al
entrenamiento méas adecuado para poten-

ciar tus necesidades con relacién al deporte
acuatico que practicas.




Actividades
acuaticas

Guias Técnicas
“Madrid es Deporte”

.S olviday:

» Que hay que
comenzar con
calentamiento
articularyuna
suave sesion
cardiovascular. Las
sesiones de trabajo
fisico especifico
transferible a tu
deporte acuatico,
requeriran de mayor
intensidad. Por eso es
necesario tener los
musculos preparados.

 Que hay que realizar
trabajo de fuerzay de
coordinacion general.
Sivas a hacer saltos,
giros, cambios de
posicion.., adapta
progresivamente
la velocidad y la
intensidad de
la practica a tus
capacidades e
intenta aumentarlas
en las sucesivas
repeticiones.

» Que conviene
ponerte metas
acorto plazo. Y
asi aumentar tu
motivacion, tanto
para conseguir el
ejercicio propuesto,
como para superarlo.
Utiliza las dificultades
en conseguir el
objetivo a la primera,
como estimulo, para
seguir esforzandote.

* Que es esencial el
control postural.
Procura mantener
una posicién correcta
del cuerpo en cada
gjercicio, de manera
gue evites la excesiva
tension muscular.

No te olvides de
que lo que quieres
es aprovechar el
momento para
mejorar tu técnica.

* Que estamos
en situacionde
pandemia. Protege,
adecuadamente
0jos, narizy boca.
Evitar los lugares
mas frecuentados.
Mantén la distancia
de seguridad con
otras personas. No
correr si no realizabas
gjercicio de forma
habitual antes del
confinamiento.
Caminar también es
una buena practica
gue aporta los
mismos beneficios.
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Infantiles

de 4 a14 anos

(Recomendaciones para los padres o tutores)

Antes de empezar

'd
\ V4

Preparar la salida, en funciéon de la temperatura, evitando las horas centrales del
dia, cuando hace més calor y evitando los espacios més frecuentados.

V) V) V)

Adaptar las actividades Estimulary buscad
y los juegos

ala edad y capacidades del es importante hablar de
nifio o de la nifla, sobre Disfrutar de ese la situacion con ellos para
todo de los méas pequefios. momento. Producir tranquilizarles. Proponer
Analizando los cambios efectos de alegriay ejercicios de relajacién,
fisicos que se han producido, evasiéon estimula las de respiraciéon u otros
cambio de talla, peso, etc. endorfinas. similares.

i se produce tension muscular, Establecer retos,

o dolor en las articulaciones, rodilla, tobillo, etc. (algo muy planteando cada dia
frecuente con el crecimiento), cuidar el control postural y diferentes juegos, utilizando
tomar otras medidas preventivas, como la utilizacion de calor la imaginacion y probando
y frio, para aliviar sensaciones. Ante cualquier dolor intenso a realizar variaciones de los

es preciso consultar con el especialista de atenciéon primaria. juegos habituales.
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rante

el ejercicio...

el ejercicio
en el juego.
Hay que descansar
cuando se considere
necesario y teniendo
en cuenta que la
actividad fisica
diaria deberéa ser
principalmente
aerobica.

y dependiendo de
buscando metas reales, la hora del diay
sin pretensién de el calor plantead
hacer competiciones, el ejercicioy los
adaptando la condicién juegos en zonas
fisica al momento. mas sombreadas,
Siempre es mejor ir sin exponerse
de menos a mas para

directamente al
prevenir lesiones y caidas sol durante mucho
inoportunas. tiempo.
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Estructura

de \a sesion de \a actividad o juego

Calentamiento
(5 a10 minutos)

Es fundamental
un comienzo de la
actividad progresivo,
realizando ejercicios
donde estén
englobados grandes
grupos musculares
y articulaciones
implicadas en
natacion o el
deporte acuético
que el nifio o la nifia
practique, para evitar
posibles riesgos de
lesiones (hombros,
espalda, piernasy
brazo dominante).

Necesario para
activar el sistema
cardiovasculary la
entrada en calor, y
para ir aumentando
progresivamente la

intensidad de los

ejercicios.

Hay que empezar
realizando ejercicios
dindmicos y ltdicos

para fomentar la
actividad fisica y el
entusiasmo por la
actividad en los/las
infantiles.

e Actividad principal

(entre 20 a 30 minutos)

Para lograr objetivos
satisfactorios es necesario
conocer las condiciones
fisicas y técnicas del menory
realizar ejercicios acordes a sus
diferentes necesidades.

Es conveniente, al comienzo
de la actividad, proponer una
carga de trabajo con pocas
complicaciones fisicas y técnicas,
y seglin vayamos avanzando en
la sesion ir realizando ejercicios
de mayor complejidad,
siempre adaptados a sus
niveles de aprendizaje.

Es recomendable realizar
ejercicios globales en el inicio
de sesidn, para posteriormente
enfocarnos en movimientos
mas analiticos de agilidad y
coordinacion, atendiendo al
objetivo principal de la sesion.
Es importante no hacerle realizar
tareas muy largas en el tiempo.
Es més atractivo y dindmico
plantear varias tareas en
periodos mas cortos de tiempo.

Recuerda que entre tareay
tarea hay que tener un periodo
de descanso o de recuperacion,

para beber agua e hidratarse y
preparar la siguiente actividad.

o

Vuelta alacalma
(entre 5y 10 minutos)

Para reducir la intensidad
de la actividad de forma
progresiva y realizar
estiramientos de los
principales grupos
musculares.

Conversar activamente
con el nifo o la nifa,
para reflexionar sobre el
objetivo principal de
la sesion, su desarrollo o
los resultados.

Muy importante hidratarse y
proteger el cuerpo con alguna
capa de ropa extra para evitar
enfriamientos, sobre todo si la
temperatura es baja.

Recomendacién
muy util
Aprovechar la hora del bafio
con los mas pequefios, para
hacer juegos de respiracion y
de meter la caray/o la cabeza
en la bafiera, de manera que no
pierdan la familiarizacién con
el agua que habian adquirido
en sus clases en la piscina.
Siempre en tu presenciay con
tu direccién y proteccion.
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Jovenes

y adultos

EsJorchoura \a SeSi(')V\ Ae ew(:‘(ematmiewl:o

de 15 a 64 anos

') 'L
\ V4 \ V4
Calentamiento Actividad principal

(5 a10 minutos)

Aumenta progresivamente
la temperatura corporal
trabajando la movilidad

articular en estatico.
Se trata de ejercicios
preliminares con el fin
de preparar el organismo
para nuestra practica
deportiva acuatica.
Incide en la movilidad de

cadera, hombros, codos y

mufiecas para disminuir la
probabilidad de lesiones.

Realiza, después, ejercicios
de activacién muscular
para elevar gradualmente el
ritmo cardiaco. Series mas
cortas, pero mas rapidas
(rodillas al pecho, carreras
laterales...) lo que te
preparara para la siguiente
fase.

Estira ligeramente
los diferentes grupos
musculares, de forma
suave, preparandolos para
la practicay asf evitar
lesiones.

(de 20 a 30 minutos)

Unas wotas previas

o

Para conseguir resultados éptimos es esencial
conocer la intensidad de nuestro trabajo y ser
capaces de medir nuestro esfuerzo.

Si el nivel de intensidad es muy bajo, la actividad te
ofrecera pocos beneficios. Si es muy alta sentiras
fatiga y no podras cumplir con tu objetivo.

©

Es necesario comprender el principio de
“carga de trabajo”, para mejorar tu capacidad fisica
cada dia que haces ejercicioy e ir aumentando tu

capacidad habitual, ya que el cuerpo se adapta a
aquello que ya sabe que puede afrontar.

@

Utiliza los mecanismos de percepcién subjetiva
del esfuerzo para regular la intensidad de los
ejercicios (escala de borg: en una escala del 1al 10,
siendo el 1 nada cansado y el 10 extremadamente
cansado); asi como otros aspectos como la
sudoracion, la capacidad de conversar,
el tono de la piel...
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Actividad principal
(de 20 a 30 minutos)

oo [\'NR I\l )i\ con un trabajo

de coordinacién y agilidad, a
través de desplazamientos
variados simples, para
ir después aumentando
ligeramente la complejidad.
Intercala cada tipo de
desplazamiento con 10-15
metros de marcha o carrera
continua. Trabaja sobre
sensaciones de 5 0 6 sobre 10,
no superando nunca el 7.

Ji{ele1: = con unos

ejercicios de técnica de tu
deporte acuatico. Marca
los movimientos del estilo
de natacion que haces
habitualmente en tu clase,
haciendo el gesto con los
brazos (ejercicios de sombra).
También puedes incluir un
ligero desplazamiento al
mismo tiempo de trabajas los
brazos.

\&10]|p)2 frenar el gesto con

la musculatura sin bloquear

las articulaciones con el fin

de evitar lesiones (recuerda
que no estas dentro del agua)
cuando realices los ejercicios

de imitacion del gesto técnico.

B VAN un circuito de

gjercicios para trabajar la
fuerza del tren superior
(empujesy no olvides las
tracciones) y del tren inferior
(triple extension/sentadillas
y variantes), incorporando
algunos ejercicios de agilidad,
coordinacién y equilibrio.

N1 cada serie del

circuito en un maximo de
6 sobre 10 a la maxima
velocidad que puedas en la
parte principal del ejercicio
(donde haces la fuerza)
haciendo maés lenta la
vuelta. Y sobre todo nunca
sacrifiques la técnica por
excesiva fatiga (si tu técnica
falla es que has llegado a tu
tope. Paray comienza con
el siguiente ejercicio (que
seré de otro grupo muscular,
de manera que el anterior
se vaya recuperando). Es
preferible repetir una o dos
veces mas el circuito con un
descanso entre ellos que uno
a méaxima intensidad, pero
incorrectamente ejecutados
los ejercicios.

Vuelta alacalma
(entre 5y 10 minutos)

En tu sesion de entrenamiento esta parte es tan
importante como el calentamiento. Te permite reducir la
intensidad de forma progresiva. Contribuye a que el tiempo
posterior de recuperacion de tus musculos sea menor.

Realiza estiramientos en estatico de los principales
grupos musculares de piernas y brazos haciendo
especial hincapié en el hombro, el codo y la mufieca.

Por ultimo, haz algunos ejercicios
de relajacion y respiracion.
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Personas

mayores

Estvuctura 12 sesion de entyrenamiento

Calentamiento Actividad principal
(5 a10 minutos) (det 20 a 30 minutos)
Aumenta Unwas wotas ?re\/ias
paulatinamente la
temperatura corporal,
con movimientos Q @
grandes y globales de Para conseguir Utiliza los mecanismos de
los miembros inferiores resultados éptimos, percepcién subjetiva del esfuerzo
y superiores, y asf es esencial conocer nuestras para regular la intensidad de los
elevar gradualmente el posibilidades y no trabajar por ejercicios (escala de borg: en una
ritmo cardfaco, hasta debajo de ellas, ni tampoco escala del 1al 10, siendo el 1 nada
alcanzar el nivel de excedernos y trabajar por cansado y el 10 extremadamente
esfuerzo deseado para encima de nuestros limites, cansado); asi como otros aspectos
la actividad principal. debiendo ir aumentando como la sudoracién, la capacidad
Reduce al maximo la carga poco a poco. de conversar, el tono de la piel...
las actividades que
puedan suponer

unriesgo de caidas
y evita cualquier
circunstancia que
consideres arriesgada.

Da tiempo a que
los musculosy los
tendones se preparen,
movilizando y
estirando ligeramente
y de forma suave los

diferentes grupos
muscularesy
articulaciones.
Asi mejoraras los
movimientos y
evitaras lesiones.
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con un trabajo
de coordinacién y equilibrio
utilizando la marcha, intercalando
cada 10-15 metros diferentes
apoyos, desplazamientos
laterales, eleva las rodillas al
pecho...

2039 3 intercalar

movimientos de movilidad de los
hombros y los brazos, tal y como

haces cuando nadas en la piscina
(crol, espalda, braza..) al mismo
tiempo que caminas y descansa
caminando mas suave, entre uno

y otro ejercicio.
Trabaja sobre sensaciones de 4-5
sobre 10, no superando nuncael
6.

2 0 3 series de 8-10
repeticiones de cada movimiento
que te planteesy ten cuidado de

frenar el gesto del movimiento
con la musculatura, sin bloquear

las articulaciones, con el fin de
evitar lesiones (recuerda que no
estas dentro del agua).

la postura de ejecucion.
El tronco siempre debe estar
erguido. Intenta que las flexiones
de rodillas no pasen de los 90
grados. Evita movimientos bruscos
con el cuello, y si alglin ejercicio
no lo puedes hacer, no lo hagas,
lo importante es siempre tu
seguridad. No corras y no hagas
saltos.

CONTINUAYZI NV aRiz=VeEN e}

de coordinacion y agilidad, a
través de desplazamientos
variados simples, para ir después
aumentando ligeramente la
complejidad. Intercala cada
tipo de desplazamiento con
10-15 metros de marcha o
carrera continua. Trabaja sobre

Guias Técnicas
“Madrid es Deporte”

sensaciones de 5 o 6 sobre 10, no
superando nuncael 7.

ilelel{=7. con unos ejercicios
de técnica de tu deporte

acuatico. Marca los movimientos
del estilo de natacion que
haces habitualmente en tu

clase, haciendo el gesto con los

brazos (ejercicios de sombra).
También puedes incluir un ligero
desplazamiento al mismo tiempo
de trabajas los brazos.

frenar el gesto con la
musculatura sin bloguear las
articulaciones con el fin de evitar
lesiones (recuerda que no estas
dentro del agua) cuando realices
los ejercicios de imitacion del
gesto técnico.

NP4 un circuito de

ejercicios para trabajar la fuerza
del tren superior (empujes y
no olvides las tracciones) y del
tren inferior (triple extension/
sentadillas y variantes),
incorporando algunos ejercicios
de agilidad, coordinaciény
equilibrio.

cada serie del circuito
en un maximo de 6 sobre 10 a la
maxima velocidad que puedas
en la parte principal del ejercicio
(donde haces la fuerza) haciendo
mas lenta la vuelta. Y sobre todo
nunca sacrifiques la técnica por
excesiva fatiga (si tu técnica falla
es que has llegado a tu tope.
Para y comienza con el siguiente
gjercicio (que seré de otro grupo
muscular, de manera que el
anterior se vaya recuperando). Es
preferible repetir una o dos veces
mas el circuito con un descanso
entre ellos que uno a méaxima
intensidad, pero incorrectamente
ejecutados los ejercicios.

13

Vuelta
ala

calma
(entre5y10
minutos)

En tu sesion de
entrenamiento
esta parte
es tan
importante
como el
calentamiento.
Te permite
reducir la
intensidad
de forma
progresiva.
Contribuye a
que el tiempo
posterior de
recuperacion
de tus
musculos sea
menor.

Realiza
estiramientos
en estatico de
los principales

grupos

musculares
de piernas

y brazos

haciendo

especial
hincapié en
el hombro,
el codoyla

mufeca.

Por altimo,
haz algunos
ejercicios de
relajaciony
respiracion.
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Ultimas

recomendaciones

@

Evita
obstaculizar vias o espacios
de uso publico general.

2]

Cuida
los desplazamientos laterales y
el cambio de plano. Recuerda
no situarte delante, ni detras de
otras personas, manteniendo una
distancia de entre 5y 10 metros.

©

Observa
en todo momento que no exista la
posibilidad de interferir con otras
personas para evitar accidentes.

4

Respeta
los tiempos entre comidas y las
sesiones de entrenamiento.

®

Atiende
con rigor las medidas de higiene
y seguridad establecidas 'y
recomendadas, para evitar posibles
contagios durante el ejercicio.

®

Lavate
las manos, antes y
después del ejercicio y
desinfecta raquetas y
demas material utilizado.

7/

Utiliza
mufiequeras para secarte
el sudory evitar asi tocarte la
cara con las manos.
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