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PLANIFICACIÓN DE JUVENILES CON OBJETIVO MUNDIAL 2012 DE AGUAS ABIERTAS

PRESELECCIÓN DE JUVENILES 
Formar una preselección con  4 varones y 4 mujeres que serán el 1° Y 2° puesto de cada género tanto en 5 km como en 10 km, del campeonato argentino Juvenil  de aguas abiertas realizado en la ciudad de Santa Fe los días 20 y 21 de Diciembre del corriente, en caso de que se repita el mismo deportista en alguna prueba la designación siguiente correrá por cuenta del Equipo Técnico Nacional.
ENTRENAMIENTOS CONJUNTOS

1.  Realizar  1 entrenamiento cada 5 ó 6 semanas a partir del mes de enero, en lugar y fechas a confirmar. Esos entrenamientos serán: viernes en doble turno y sábado  por la mañana

2. Las concentraciones tendrán carácter de obligatorias. El nadador citado que no concurra sin justificación, quedará automáticamente fuera de la preselección.

DURANTE ESOS ENTRENAMIENTOS SE EVALUARÁ:

· LA RESISTENCIA AERÓBICA - ZONA BAJA

· EL UMBRAL ANAEROBICO – ZONA MEDIA

· LA POTENCIA AERÓBICA – ZONA ALTA

· LA EFICIENCIA DE NADO

RESISTENCIA AERÓBICA

Viernes por la mañana - 10 x 400

Varones dentro de 5.20 – mujeres dentro de 5.30. En cada evaluación ir achicando la pausa y deben mejorar los tiempos

UMBRAL ANAERÓBICO

Viernes por la tarde - 1 x 3000 nado fuerte

POTENCIA AEROBICA

Sábado por la mañana – 2 series de 8 x 100 nado muy fuerte dentro de 1.45 varones y mujeres. En cada evaluación ir achicando la pausa y deben mejorar los tiempos

EFICIENCIA DE NADO

Sábado por la mañana 12 x 50 con velocidades decrecientes contando brazadas.

Las series bases para determinar las capacidades antes mencionadas se repetirán a lo largo de todas las concentraciones para evaluar el progreso  de cada nadador.

COMPETENCIAS

El preseleccionado designado participará en 1  competencia internacional  de su categoría como parte del proceso de preparación del equipo. 

BECAS

Los nadadores preseleccionados podrán ser acreedores a la beca de promoción
EVALUACIONES BIOMÉDICAS

Solicitar al equipo médico del Cenard ó del ISDE evaluaciones médicas periódicas.

Composición corporal con orientación en la dieta. 

Tomar en trabajos a designar lactato y glucemia.
DESIGNACIÓN DE LOS NADADORES AL CAMPEONATO MUNDIAL

Serán designados a criterio del equipo técnico nacional,  los nadadores que a través de todo el proceso evidencien nivel para competir en el mencionado torneo, 
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