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: Q_C:EAEQ El Consejo Directivo conoce el expediente gque contiene el )
Informe Final de EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO ~EPS, titulado:
- “DRESARROLILO TECNICO EN JOVERES < QUE PRACTICAMN POLO ACUA'I'ICO EN LA
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Senores -
Coordinacidn de Extenston C
: DE_CTAFIDE_ Edlﬁf:!o M3

Senores M:embros

Respetuosamente haero de sU conomm!ento que en mi cahdad de ASESOR '
VEETODOLOGICO del Departamento de Ciencia y Tecnologia de fa Actividad Fisica y
el Depotte, revisé el informe. final de EXPERIENCIA DOCENTE CON LA
COMUNIDAD -ED.C.- de la carrera de Técnico Deportive del estudiante Ronatd
" Giovanni Morales Sénchez, carné 9310234 cuyo tema es DESARROLLO TECNICO EN
- JOVENES QUE PRACTICAN POLO ACUATICO EN LA FEDERACION DE
- NATACION Y. POLO ACUATICO.

"~ " Por lo antereior expuesto, emito ‘el dictamen FAVORABLE que cormesponde,
* luego de considerar que los resultados s0n satlsfactonos asi como la metodologla y el
s desarro]lo de !a misma. : :

Cordlalmente :

LDy ENSENAD ATODOS”
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- Lic: Ronal
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“Sefiores Miembros. |

Respetu.osarriente. hago-de su conocimiento que en.mi calidad de ASESOR
'TECNICO del Departamento de Ciencia y Tecnologia de la ‘Actividad Fisica y. el
" Deporte, revisé el informe final de EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD

- _E.D.C.- de la carrera de Técnico Deportivo del estudiante Ronald Giovanni Morales o

- Sanchez, carné 9310234 cuyo tema es DESARROLLO TECNICO EN JOVENES QUE .
" PRACTICAN POLO ACUATICO EN LA FEDERACION DE NATACION Y POLO,
~ACUATICO. . ) : o o ) :

- Por lo antereior expuesto, emito el dictamen FAVORABLE q_ue'-cone's'p'ohde,' -

‘laego de considerar que los resultados son satisfactorios, asi'como ta metodologia y el -
* desarrollo'de la misma. ' . ' LT e

Cordialmente,

“IDY ENSENAD A TODOS”

- Asgsor Técnico .
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INTRODUCCION

La natacién es uno de los deportés mas exigentes, base del polo
acuatico, el cual se inicié en Europa, fundamentaimente én lngiaterra',
realizandose en lagos o rios, con hotes como porterias en exfremos
conirarios. ' ' g '

La _natécién es un deporte natural, todo ser humano tiene la
capacidad de realizarlo desde que nace a traves de la practica, al igual se
considera uno de los gjercicios mas completos y permite al hombre una
preparacion fisica muy completa.

Los jovenes polistas inician siendo pequeﬁos nadadores, motivados
por el juego en el agua y las diferentes formas de realizar desplazamientos
en la misma. |

El polo acuatico es un deporte de cdnjunt_o, competitivo y de
compaﬁe'rismo, junio a lo qué es astucia, agilidad, fuerza y sobre fodo
dominio técnico, por lo cual se les ensefia a los jovenes la trayectoria
deportiva de las selecciones nacionales mayores en los eventos
internacionales. ' . '

E! polo acudtico guatemalteco a sobresalido a nivel Centroamericano,
ganando en su mayoria las versiones de dichos juegos, al igual a
participado en juegos Centroamericanos y de!l Caribe, en los niveles juvenil
y mayor, tratando de mejorar todos esos logros con el grupo de jovenes que
participan del ED.C. que' égrén en un futuro no muy lejano los

se[edcionados mayores que nos representardn a nivel internacional.

[T



4.7 MARCOCONCEPTUAL .
_ 1.1,[ '; ‘ANTEcE'p'EN?ES_ B NS

La Federacion de Natacnén y. Polo Acuatlco ha mamfestado 1a
necesndad de fon'nar y onentar nuevos profesnonaies en el area del water:
'polo brmdando antenorrnente 2 cursos proport:lonados por la Federacién
internacional de ‘Natacion FINA la mayona de partlcnpantes no tienen

estudios’ unwersﬂanos dmg:dos ala preparacnén de eqmpos deportivos,
| soiamente son entrenadores empiricos. . '
_ Los cursos fueron realizados en 1994 y 1996 ausplmados por ei COla
través del COG, hablendu parhcapado en ambos Como jugador de polo
acuatico a nwei de preselecc:ién ;uveml y mayor “para asplrar a ser
. entrenador en un futuro no muy Ie;ano y para eso lngresé en 1995 a la
Escueia de Ciencia y Tecnologla de la Achwdad Flssca y e! Deporte de fa
' .Universm!ad de San Carlos de Guatemala . S
_ Slendo estudlante de DECTAFIDE |a préctlca docente Ia debo reahzar :
. 'para aspirar al fitulo de TECNICO DEPORTIVO. ' _
La préctica es una docencia y serv:cno a fa comunldad en el rea
'-deportwa actividad fisica o recreacrén seglin_ sea su especual:zamén Con
el objetivo de lienar Ias espectatlvas de la practlca docente se elaboré un
_ proyecto para trabajar con 105 j jovenes de la Federacnén de Natac:16n que en
. sul mayona fueron nadadores de clubs, qu1enes teman conocnmlentos vagos
: _del polo acuatlco y por tal motivo, el proyecto lieva como fin contribuir al
desarrollo ¢de sus cual:dades motnces para la me;ora de la técnica propia
" del polo acuatlco asi como al acond:c:onamlento flSlCO que reguiere este

deporte ' o
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La Federacmn de Natacmn los profesuonales del po!o acuatlco y Ios".:_- ;

. futuros profes:onales egresados del Departamento de Clenma y Tecnologia . -

- dela Actw:dad FlSlca ¥ el Deporle en dicha rama deportwa consmentes de -

“la’ neces:dad de mejorar los nlveles fISlCOS técnicos y tactlcos deF polo :

o acuéhco guatemaltecc a todo mvel han vasto la nece3|dad de lmpiementar '

. un plan de entrenam|ento técnico tacttco enla categoria :nfantll y juveml '
“con Io cual amplian y me;oran én 50% minimo, la calidad en'la ejecucnon de -
Clos movimientos de la’ técnica del polo acuéhco por Jugador y se vean '

beneficiados con los resultados enel nlvei competltwo

, - DECTAFIDE 1a Federacsén de Natacmn y todas las dependenmas-

. deportivas dan fe de Ia mportancua de crear planes de entrenam:entos

adecuados para nifios’ y ado!escentes lo-cual ]ustlf ca esta mvest:gac:én

favorecnendo alos at!etas juvenlles con Ia mejora de Ia técnica a través de

" una correccién motora y aprendlzaje adecuado el cual fue de entrenar unﬁ ;

‘minimo de 12 horas semana!es con ejercmlos vanados { trotar, nadar -

bo!ear tlrar desplazase y muchos mov:mlentos mas) durante un periodo‘

' deSmeses ' S '

- Delo cua! aprendleron que Ia compeﬂcuén desarro!la Ia vo!untad de:—.

: wctona aumenta la capac;dad para vencer el cansancm y: contmuar el

: encuentro mcluso en cond:cuones menos favorables suendo asi

'perseverantes ' : : ' '



" 431 DEFINIGION "~

E :_Baéacid enlos resultados negativos gehérédds' por los equipos de
polo acuatico Quatefnaitecos eh Ias ‘competencias internacionales a' ni\fel
mayor y juvenil.en el pasado se defermina que el mvel fisico, tactlco y
sobre iodo tecnlco no a sido ensefiado en la forma debida.. _

Por lo cual ia ensenanza dela técnica del polo acuat;co debe ser
,planrf cada y cuanuf cada tecmca y c:entnﬁcamente



1.3.2 ALCANCES Y LIMITES -
1.3.2.1 AMBITO GEOGRAFICO |

Por la practica del deporte en Guatemala se ha generado.,
infraestructura de acuerdo a los deportes de mayor acepiacion enel ‘medie,
siendo uno de estos la natacion. La Federacion de Natacion y Polo_
Acuatico tiene su sede en {a Piscina Ohmplca de la zona 4, Ciudad de los-

Deportes.
1.3.2.2 AMBITO INSTITUCIONAL _

La Federacion de Natacién, Clavados, Polo Acuatlco y Nado
Sincronizado, es el lugar donde se realizé el trabajo de EDC

1323 AMBITO TEMPORAL

La Experiencia Docente con la Comunidad tuvo un tiempo esti;ﬁulédo
de 6 meses, dando inicio e el mes de marzo y finalizando en el mes de
septiembre. . '

Con un horario de entrenamlentos distribuido de la SIgwente forma
Martes, jueves y viernes de 5:30 a.m. a 6:30 a.m.
De lunes a viernes de 3:30 a 4:30 p.m.

1.3.2.4 AMBITO POBLACIONAL

El trabajo que se realiz6 fue con jovenes comprendldos entre las
edades de 13 a 16 afios de la Federacmn de Natacmn



n - MARCOMETODOLOGICO -

21 OBJETIVOS. .-

211 - GENERAL
" Confribuir a 1é mejora de la técnica det joVen polista de tal manéra
que pueda demostrar al m&Ximo sus capacndades tecmcas y fisicas, durante
el entrenamzento yla competenma fundamentalmente Ia mternacnonal '
2142 ESPECiFIC_OS .

‘ Reforzar las cuahdades flsmas y tecmcas de Ios jovenes pohstas durante |
‘los penodos precompetltlvo competmvo y transrmén : ! ‘

Apllcar correcta y adecuadamente el plan elaborado para el mejoramlento
del nivel de conocimiento y de la forma deportlva en los ]évenes polistas

Guuar alosj Jovenes a la practica depomva fundamentalmente el polo
_acuético, para una formacion adecuada del caracter



22 '._-'pdamcudn_, o

A | La cantldad de Jovenes de Ia federacson nacuonal que partlmparon

en el proceso de entrenamlento del E D C fue de 20 osmlando entre Ias"' '

 edades de 13 a 16 anos algunos con una mlmacson depomva de o anos--
hastaB Sfendo ellos; . o T T '

23 FUENTE | DE 'INFQ'RMACE"ON

La Federacnon de Natacson y Polo Acuatlco es Ia entidad reguladora
de todas_ las actnndades torneos y equupos que part:cnpan en sus '
-actwldades Ia cual me proporcaono mucha de esta informacmn .
7. " Libros de Metodo!ogia del entrenarmento deportlvo para la dlstnbucnfm' _
aproplada de cargas de trabajo y forma adecuada ‘de. Ia enseﬁanza B
' deportlva al |gual que la apllcac:on de pruebas flSicaS : ' o
2 lero de Técricas del Polo ACUéthO especifico para una exacta‘
o ejecucion de mowmlentos y correccmn motora: '
Yia fundamental expenenc1a de campo de mis asesores.



_.}2.‘4 .-.R§CdLE_c¢'ioﬁ D‘E_?’LA INfFohMA_Cfo&_

En el campo de la aphcacwn de los test fueron utlltzadas fi chas _'
dlsenadas para Ilevar et control de cada polista. _:' S g
Las fichas utmzadas en a. aplicacion . de Ios test contlene ia_'
_._,:_lnformacmn de uso, evafuacwn ycaht’ cacuon ' R v

' "Los test fueron dos reallzandose uno en Ia etapa de preparac;on'.
: general y el otro en la de obtenclon de Ia forma deportwa para medir los .
camblos de Eas cual[dades utillzadas con mayor frecuenma en el polo_
: acuatlco (fi sncasytecmcas} '

PARTICIPACION GUATEMALTECA A NIVEL INTERNACIONAL EN
S POLO ACUATICO '

Las seleccnones gua’(ema!tecas de polo acuatlco juvenil y mayor han

parhcnpado en eventos regaonales como los Juegos Centroamerlcanos. :

Centroamencanos y del Caribe, y torneos umversnanos

' ' La seleccwn mayordurante Ias Vi ed:cmnes de juegos
Centroamencanos en ‘cinco a obtemdo el primer lugar,” y en la’ ultlma
' _edlmon segundo Iugar "~ A nivel Centroamerlcanos y del Canbe no ha
- tenido resultados a favor al igual el equupo de la se!eccmn juveml_
o con5|derado por falta de preparacnon fisica y tecnlca desde los mvetes :
. Juvemles hasta mayor. ' '






- ‘ CARACTERISTlCAS INDIV!DUALES DE LOS JUGADORES Y SU
- INFLUENCIA EN LA EJECUCION DE DlVERSAS MEDIDAS
TECNICAS

‘la estructura de los mowmuentos en cuatqwer medsda técmca se eIabora__ s

de acuerdo con Ia construcmén del cuerpo- humano en general. " Sin -

embargo, no hay en el mundo dos personas absolutamente iguales. Esto"

condiciona el estilo mdl\ndual de ejecucu‘)n de cualquier medida técnica. El E
Joven depomsta no debe copiar CIegamente la tecnlca de Ios maestros' :
reconocidos. ' _ . '
la f' nalidad con5|ste en aumentar las posibilidades motoras para consegiJ|r_"_
un amplio repeﬂorlo de mowmientos de donde se podran aprender formas _
' especnfcas con mayor facilidad y rapldez al 1gual que estructurada u:_ .

ordenada. - ' S . -
La blilsqueda de la mejora d_éi gesto técnico a través de la repeticién' y."-

correccion constante, nos permitira en ‘un tiempo. considerablemerite

adecuado 1ncrementar la carga de trabajo fisico. : El objetivo no es, un'

. incremento demasnado rapido de los rendimientos deportwos que a pesar '

de ser factible, tendna poca duracuon puesto que pronto se presentana una
sobresaturamon porla carga fisica del deporte. _
VUno de los aspectos condicionantes del rendimiento depomvo son los
'aspectos. cdbrdinativos. El nivel de desamrollo de las cualidades
' coordinativas adguieren especial importancia cuando hagemos referencia al'_
nivel de rendimiento técnico de un deportista, es decir, el grado de evolruciéri
' a'lcahz'ado en las habilidades motoras especificas en cada modalidad

deportiva. Para Welford ( 1969 ) la técnica es la hab'ilidad motriz o accién
_organizada 'y coordinada que involucra la tutahdad de Ias ‘cadenas
'_ fsensona[es y los mecamsmos centrales o motores. Famose y ( 1992 )

! LV. VRZ_HESNEVSKY P.V. SAJNOVSKY'POLO ACUATICO Pp. 11 .
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dennp la habilidad motora como “la capacsdad de un su1eto para alcanzarr-
_ unl'_:_bj_t'etlyo de manera ef icaz y de manera efi mente Un deport:sta €s hab1!
cuando . es . capaz de alcanzar efi cazmente un objetlvo ﬁjado con_'
antenondad 2, ' ' '

“El entrenamiento con. mnos o} adolescentes ha de tener un caracter--:-

' 'autonomo deben ser educados en el deporte y a traves del mlsmo la toma -
- de determsnacxones y autonomia. , -
.. Los intereses’ de los nlnos y Jovenes ain no estan muchas veces'
fjados Cuanto mas permanezcan forzados por los adultos, menos se‘_
'pueden mclu:r en la realizacién propia. A partir del primer momento de la’
,autodetermnnacnon se abandonan las actiwdades impuestas desde fuera a
pesar de tener buenas aptitudes, incluso altas, muchos j jovenes termman su
carrera depomva entre los 14y 17 afios. El deporte_no alcanzé para ellos el
rango qué los buenos 'ré'ndimientos previos hicieron 'éstirhar Por ello ia
salida del deporte se convierte pues en un prob!ema de una motwactén mal
eénfocada.

Los Jévenes participantes en la practica, estén osc&lando en d:chas i

edades lo cual determlnar las cargas de trabajo correctamente al |gual que '
la ensefianza y la correccion , motivaria la permanenc&a o retiro. da [a'
misma, snendo la motwacrbn disciplina vy relacnén socual un factor
: determlnante para obtener los resultados que cua!qmer entrenador eSpera

? Bases Tedricas del Entrenamiento Deportivo Juan Manuel Garcia Manso Manugl_Néﬁnd JoseRx .
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EI entrenamlento es el esfuerzo estructurado s:tuado por enc:ma de

x Ia norma, a mvel de determmados campos del rendimlento que t;ene comg -

N fin el incremento de Ias capamdades y el desarrolio de determlnadas S

destrezas ‘ o ' ' PR -_ _
" Enla ejecucmn de Ios metodos tecmcos las fuerzas lnternas el
_esfuerzo muscular del Jugador actan de manera conjunta con las externas -
con al inercia del cuerpo del depomsta y de la pelota con la re5|sten0|a del
agua.® _ - : ‘ .

- Para obtener velocida{:i_ en los Ianza'mientos‘y en la natacion, el
'watérpolista aprovecha la resistehcia,del-:agua. Esta misma'resiste_nc_:ia_ _
obstaculizé sus mq\)imientos hacia delante, éntorpeciéndolos. _ o

PROGRAMA DE ENSENANZA DE FUNDAMENTOS TECNICOS DEL
DEPORTE ESPECIFICO

En Ia practlca se reallzaron dlferentes aspectos tecnlcos y tactlcos '
como fi sucos Tales como: '

Pases . . ( sobre el hombro gancho med:o revés, sueco vose_
. 7 .medlo giro. )’ s '
' Tiros. . - - { distancias cortas, medias y largas )
' ( sobré el hqmbrq,'gancho. medio feVés, sueco, 'st_e,' "
R : medio giro.) o ' _ : .
. Boleo. . -7 ( distancias cortas, media y larga , con Ia$ dife'réntes

~ formas de pase.)

Pp.459 - SRR
' .-‘I.v V'RZHESNEVSKYPV SAINOVSKYPOLOACUA’I‘XCOPp.‘I

=
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. Tecmca g | ( patada altema con peso y sm peso ataque con balén: ‘
e T y snn balén ; dnbhng o COHdUCCiOﬂ de! balon y todas Ias__'l ‘
S B formas técnicas antgnores ). e
: ffécti’ca_ R (" zona defenswa zona_ ofenswa superidlri.dédéé_;‘_' '
R . .‘_--desp!azamzentos ) R (APt

'T_IéCNlCAVF’ARA: LOS LANZAM!ENTOS FUNDAM_EN"!I"A_LI:‘:S{_ |

Los metodos de lanzamlentos de |a pelota ¥ sus variantes. son muyz
dlversos como fueron descritos anterlormente pero es: pos;ble comprender'
' - como deben reahzarse el hacer un analisis de los fundamentos de la
_ tecnlca de algunos Ianzamlentos fundamentales. ' .

_ ‘Los lanzamientos de la pelota se diferenclan segun su direcc:on Ia';
ssiuaclén del jugador durante la ejecucion, el rned:o de obtencmn del balén i
Aen €l aire o agua y modo de envio. El jugador ha de saber lanzar la pelota
‘con la mano derecha e lzqu:erda como parte de su habmdad y aprendlzaje A )
".: "adecuado ' ' : '
L_ANZAM!ENTO HACIA ADE_LAN'_FE =

Segun Vrzhesnevsky el Jugador levantala pe!ota ¥ lleva el brazo hacna ,
' atras, voviendo los hombros hacia el lado de la pelota, con una mano
sostiene la pelota y con la ofra realiza un impulso de arriba hacia abajo, a !a,
‘mitad del movimiento comienza e impulso de las plernas de arnba a abajo

la mano que sostiene la pelota ests echada hama atras, de modo que !os"'.' ‘

- _hombros yel objetivo formen casi una linea recta. El Ianzamlento inicia con -
el g:ro de! tronco, acompaﬁado por Ios hombros y .codo,’ termmando eI:;"._



.,!anzam|ento con un fuerte mowmlento de Ia mano mov1endose a Ia vez'
hacm adelante '

PATADA — SALTOS

Seglin expone Vrzhesnevsky que para s_altar' de! agua a la m'a'yor
altura posible, ‘es necesario cdtocar el tfon'co'en posicidn casi horizontat y
levantarlo. Los brazos estan ltgeramente doblados por los codos y hundidos
en el agua de modo que los antebrazos se hallan a una profundidad de
unos 15 — 25 cm. Se reallzan 'de forma incesante movimientos de |
‘sostenimiento, ya hacia los lados y el centro. Al separar las manos éstas se
~ abren, y al contraerlas se colocan de modd qu.e las palmas se encuentren
- siempre en un angulo de unos 2545 grados con relacién a 1a direccion del
mowmlento de los dedos. Las pzernas estan dobladas por: todas sus
articulaciones y ejecutan mowmsentos breves y asimétricos, parecidos a Ios
movimientos de pecho cuando una plerna reallza el smpulso la otra elecuta
maovimientos preparatonos Los lmpulsos de las plernas se dmgen-
principalmente hacia -abajo, y al fi nal del impulso no se enderezan
_ completamente ' '

EVALUACION DEPORTIVA EN EL POLO ACUATICO

Pita Telena tiene como objetivo principal establecer-un perfil global dei.
deportista' que permita Conocer sus caracteristicas _'a.n{ropométricas,
fi ssologlcas y psicologicas para poder entrenarlo mejor. ) _ '

No debemos evaluar para que los resultados de los polistas pasen aI
olvido o se- queden en su memoria; es necesano que se recqan sobre papei :
para ser anahzados con. eI deportlsta y formular programas de

* POLO ACUATICO LV, VRZHESNEVSKY. P.V.S. Pp.35

m



_entrenamlen{o més sndlwduahzados la forma mas slmple y objetava de
e hacerlo es medlante una ﬁcha ' :

- PROPQS_I'TQSj'ﬁ%' :E;E'NE'FIICIOS“‘bE;LA_’EVALUAéiON R

_ Evaluar ia capacndad f|3|ca muc;al es necesana para reahzar cualquier:
actnndad fIS]CO depomva e lmpresmdlb!e ante un programa de _'
'"entrenamlentoycompeticaon _ : T '
~.Obtener datos’ precnsos en: cuanto a su aptltud flsma resulta .
“ imprescindible para orlentarle sus actw:dades presentes yfuturas. . '

Conocer en quée medfda se- producen los. camb:os deseados en su' '
capac:dad f’ srca permlte reorlentar Ios programas de entrenamlento fi 5|co -
técnicos a que es sometldo | | | S S
Const:tuye el unlco procedlmaento crentlf ico . para vanrar el'-'
- rend:mlento del depomsta ante’la competacuﬁn '

o8 POLO ACUATICOI V. VRZHESNEVSKY P. V 5. P p 25 L
F.VALUACIO\I DEPORTIVA AUGUSTO PILA TELENAP. p.20- 37 ot
EVALUACIO\ DE LA EDUCACIONE FISICA Y LOS DEPORTES P p 9 RS
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_ MARCO OPERATIVO
'31 RECOLECCION DE DATOS -

PROTOCOLO DE LAS NORMATIVAS DE SELECCION PARA LAS

ESTRUCTURAS DEL ALTO RENDIMIENTO
FUNDAMENTACION

La comision Técnica Na;;ional'de polo acuatico ha elaborado las

siguientes normativas con el principio de que todo aquel atleta que las

. pueda realizar se considere con el plan basico del polo acudtico vencido, y

encontrarse apto para ser ubic_aido en los distintos niveles de la estructura

del alto rendimiento.

'Estas normativas daran un escalafén Gnico a los polistas del pais

desde edades tempranas hasta los equipos: nacnonales o que ayudara en

gran medida a la seleccién para el a[to rendimiento.

1-
2.-

3.~

-Se han tenido en cuenta tres tspos de pruebas, las que son:

Pruebas en agua 70 puntos -
Pruebas en tierra........ e 10 puntos
EStAUFE. .. oo 20 puntos

‘Como se puede observar la suma total de estas pruebas pueden

llegar a un_méximo de 100 puhtos. A su vez, dentro de cada prueba se le

ha dado un méximo de puntos a cada una, lo que eleva la calidad de la

misma.
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- METODOLOGIA DELAS PRUEBAS

1.- . Pruebas en agua (totat 70 puntos') -

. Prueba Cifra de Control Méxima Puntuacion
25 mis. Libre. 20 seg. 10 puntos
" Método Forma de Evaluacién .
El atleta nadara 25 mis. Libre "El que cumpla 20 seg. tendra
al méximo de velocidad arrancando 0 puntos. Sedara 1 punio a
desde amriba. a favor o en conira por cada

seg. que mejore 0 empeore.

Prueba Cifra de Control Méxima Puntuacion
25 mis. Conduciendo 20 seg. 5 puntos
el balén. |
Método _ | Forma de Evaluacion
El atleta arrancara desde abajo ' Se dara un punto a favor o en
Con el balon, sin impulso, sepa- cpntra por cada seg. que mejo-
rado medio metro y al silbato na- re o empeore el atleta.

da lo mas fuerie que pueda con
la cabeza arriba en linea recta
hasta la otra pared.



. ;'1:7 ,

...'.._.....'........'.x.--...........'..........-.-.......';

Prueba
25 rnts Mariposa 26 seg
con pterna de pecho -

" cabeza amba _
"Métc‘;dot

CEl atleta arranca a'de abajo o
: Nadando manposa con la
,Ca_be_za arriba 'y con piernas

' De_ pecho, a maxima velocidad.

Prueba . _
600 mts. Combinado
libre-dorso, libre-pecho. - -

C o 12min

- Métodq

El atleta nadara tramos de 25

- mts. Arrancando desde amba L
En el SIgulente orden hbre—dorso
hbre pecho sin detenerse hasta

" los600mts.

'Cifra de Control

rerervrr T

Cn‘ra de Control;

10 puntos e

" Forma de Evaluacién -

Se dara 1 punto a favor o en |

~contra por cada seg. que me-
_jore o empeore el atleta.

" Méaxima Puntuacion

15 puntos

‘Forma de E\{aluacié_n: -

" Se dara un punto a favor o en -

contra por cada 20 seg. que’ 3

~ mejore o empeore el atleta.

MaX|ma Puntuamon '
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Prueba ' o Maxima Puntuacion
Complejo Técnico : 10 puntes
Pases y Tiro:

Métedo ' Fomma de Evaluagitn
Serealizan 5 repeticiones con ~ Ef pase de frente se evaluara:
10 seg. de descanso entre cada 1 punfe si es bueng
una. Elatletz sale conelbalén 0 punta si es regular
desde st centro def terveno y na- -1 punto sfes malo
dard 4 mis., realizard un pase de Eltiro de .frente se evaluara:
frente a un jugadaor en los Z mis., _ 1 puht’.c si es bueno
y corfimuars nadande hasta 6 mts., © O punta si es regufar
donde recibird un pase por su ma- -1 pamid si es malo.

ne ¥ hara un tire a la porteria.



B e U SR S

_ _ e e Maxama Puntuacnén
: Rendimiédto_Comp'e_'ti:tiv_o-"  - _' 15 puntos _

Métods e i "_:;;Form'a de Evaluacién .

R= rendlmsento se medlré en los T ii:Se evaluara

7 Juegos tanto de control como en .' s anota go! : . +15 -
- los fundamentales ei alleta sera — "_-=sr-es expulsado S -15
_ evaluado por su rendrm:ento en el j_; .s_i cdme_té falta.ofen. - -6
©'mismo conjuntamente con la ano- . s esexp.consust.  -10 ©
" tacion oficial. s es exp. sin cambio  -15
Todo el resuitado se procesa en . -_.si‘ comete penalty - -15
Un programa el que nos darg como - si 'fallla elpenalty 15
se encuentran los atletas . sibuscaelpenalty = +10
' B si anota el penalty +10
erroren ladefensa - -15 .
| sipara et o #0
‘Prueba - CGifrade Control'_-’ﬂ S ) Méxima Puntuacuén .

Tiroadistancia - 15mis. . 5puntos
“Método -~ Forma de Evaluacién

E aﬂe{a,'éini empujarse del. " Sedardun punto afavoroen |
" Fondo o delos Iatéi'a!es héré R ~_conitra por cada 3 mtrs.;_Dé'dife_-"f
- tres lanzamientos al maximo de .f,'_: "rencia con la cifra de control.
R distancia posible, tomando e S :
: me;or,_de los _]anzam:entos. :



e
© PRUEBAS EN TIERRA |

Pmeba _;f "-'L- Cifra de Control Mamma Puntuacmn

E Fuerza de Plerna 1 80 cms _ _:'_f 2 puntos
Méiqdé T D o Forma“dé Eii'aluaciéh B
"Ei atleta realizara dos saltos: Se dara ‘/z punto a favor o én contra '
- sin impulso con las piemnas’ . por cada 10 cms. que mejore 0 em—
unidas hasta alcanzar su maxi- . peoreel atleta B .
“ma distancia, se toma el me;or -
salto '
'F_’rueba. o B . Cifra de Control - - Mémma Puntuacuén
Tr'at:cibnés : o | - ' 2puntos
Método S o = - Forma de Eva_lu_acnén_
El at!eta haré el méx:mo de - - Se daré_‘)z punto por ¢ada 10 traccio-
Tracciones posibles en una ba-" . nes que pueda realizar el atleta, - :
-rra o similar, debe legarlabar-- . . Lo

billa a la altura de ia barra, el . = -
-agarre debe ser de frente, no = .
balancearse, ni ‘empujarse con .
Ias plemas : . .

..........................................................................................................




) Flexlbmdad de hombros
- acostado -
Método
El atleta déédé'la posicién o
cibito-prono con la frente pe- -
-gada al piso, levantara los bra-

~ sus posibilidades, midiéndose -~
-a-partir de las mufiecas:

las manos deben ir unidas.. -

Coordinacion
' Métbdo
En 25 mts. e! atleta corfe hacla

el 1er. obsticulo y atraviesa el
mismo, el 2do. a 5 mis. lo pasa -

lera de Control

40 cms

C:fra de Control f

24 seg

Méxrma Puntuac:én o

2 puntos

Forma de Evaluacnén

S 'Se daré ‘/z punto a favor oen contra
. por cada 10 cms. de diferenciadela

.. cifra de control, ya sea posmvo 0. _‘ S
- zos unidos hasta el maximo de .~ : o

negatlvo

.'.......’....:......-...........‘............. .............

Maxima Puntuacién
2p'_L_mtés-"7 '
" Formade Evaluacitn

'Se' dara % puntb pdr_ cada 2 segundos

~ qué mejore 0 empeore el atleta; el que

- . obtenga 24 segundos tiene 0 puntos..

_pordebajo, el 3ero.a5mis.lo . R , :
brinca y el 4to. a 5 mis. saltaen - -

enrrollado at frente y llega hasta -~

1a pared corriendo a recoger un-

dado situado a 5 mts; regresando

en 2ig-zag cambiando los dados " .
cada 5mts.en 4 obstéculos i
“ hastala meta .

T MMaBssAuddudripruarehrtessannanndnnnnntnNanrnadan

_
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Prueba C,fradeControl MammaPuntuacuSn

Abdomlnales .
e A‘MétOdg T - Forma de Evaluac|6n.'fz o
' Blatieaen30 sequndos. Se daré % punto por cada 15 abdoml-_ —.:-:

- haré el méximo de abdo- - = © - na!es que pueda realizar el atleta

" - minales posibles uniendo

- brazas y piernas en el aire.

- Se considera valido al al- . -

--.canzaf la posicidén en v,

T S

. ESTATURA

Prueba * °©  Cifra de Control = Méximé F’Untuai'céic'ir;n= il
1 b5 mts ' 20 puntos o
' Método . g - Forma de Evaluamén '

Por cada 2cms. se dara 1 punto i
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32 TRABAJ(:}DE:CAI’QIP_'O

La presente lnvestigacmn se reahzé en ia Federaclon de Natamén.'-
Ciavados Polo Acuatico Y “‘Nado Slncronlzado ubicada en la . Cludad
Ollmplca de la zona 4. '

Se realizd en jornada mixta, martes y mlercoles 530 am,y todos !os'
- dias por la tarde a las 15:30 p: m, durante seis meses ( de marzo a agosto) :

Fue aplicada la investigacion a los jovenes preseleccionados juveniles
de la federacién de Natacion, de los cuales iniciaron el proceso de practica
20y finalizo el mismo nimero. Con lo cual se obtuvieron los resultados, los
cuales’ posteriormente fueron analizados y presentados en esie informe
f‘ nal. _ ) _

Se tuvo adicionalmente la participacién en tres torneos
internacionales, dos en Fi Salvador y uno en Cuba. Los cuales estaban
contemplados en el plan grafico.

IV.  DESCRIPCION DE EXPERIENCIA DOCENTE CON LA
' COMUNIDAD

1ero. Se realizé por Periodos, Etapas; Mesociclos Y Microciclos, durante
seis meses en la Federacion de Natacién, en esta ciudad capital,

2do. La primera etapa consistié en la preparacion general de los jovenes,
; :tanto de los ya formados en la natacién como los principiantes.

3ero. Se comprobo que tanto sabian y conocian la técnica del poio_ _

* acuatico.. .
4to. Se inicid el pho'ceso de ehseﬁanza de"la' técnica y formacion fisica.
5t.d. . La segunda etapa consnstlé en la estabilizacién de la forma deportlva
6to. Se realizd un tomeao mwtacmna[ en el Salvador
7mo. Se reallzé el test técmco—f'smo
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| METODOLOGIA PARA LA REALIZACION DELEDC, "

| VA, ;PLAN oEERATIVQ_ ;_'_ R

v1 A IDENTIFICACION DEL PLAN

' 'Tema Desarrollo de la tecntca de polo acuatlco T
Dellmltac:on del tema Desarrollo tecmco en Jévenes pollstas de !ar‘ :
"Federacnon de natac;én L ‘
V2 'OBJETlv'os DEL PLAN:

Desarroliar el nlvel psu:omotor “de los ;ovenes pohstas de la',

B : Federacmn de Natacmn

Fomentar la- |mportanc1a del adecuado gesto tecn:co para a.
competicién.
Incentivar el gusto por eI polp'a_c:Uético, cada vez mas,

V.1.3 METAS ALCAN_ZADAS'DEL PLAN:
.Desarrollo de una mejor tecmca en Ids' jovenes poiist'as',' _

preseleccwnados nacionales.” _
'Incentwar y fomen‘tar !a !mportanma del ejercrcm y adecuado'

- entrenamlento




s V14REQUERIMIENTOSDELPLAN o

S35,

T Se elaboré un plan de entrenam:ento como reglstré mstemétloo'de
_.'1as actividades a realizar. B I I S
- 8e utilizé la plscma de. Ia Federaclén de Natamén y eI Centro de

. Fuerza del Comlté Oilmplco Guatemalteco

. Tuve la colaboracién de Ios entrenadores de la Selecmén Nacmnal
“Se contd con la supemsmn y. asesoramlento del asesor tecmco y
,metodolég:co asagnados al ED.C:

V.2 EJECUCION DEL PLAN:
V.2.1MESOCICLOS 1 Y I}
V.211  ETAPA GENERAL

- Se -desarrollé un progr'ama en el cual. Vpartici'par:on “los mt‘:Sculos'j
' promotores de las distintas forma de avance, saltos y Ianzamrentos
' Se creb una base adecuada de entreno 'y Juego para I'aI_S' w
competencms o s ' K
Incrementamos Ios gjercicios con aparatos mu[tlples aumentando el
grado de d:fcultadyres:stencra _ 7 S L
' Contlnua_r_nos los ejercicios de ﬂexlbilidad, hébilidad y 'otro_ juego, cdn E
cohtacto personal yrreglas e_speci'aleé', tanto dentro como fue'ra tdeil i
' 'Durante los dos pnmeros mesoc:clos se realizaron e;ercuclos muy- '
variados, con el fin de que Ios jévenes pol:stas ‘adquirieran poco a
poco la condicién fisica que deseébamos para el aprendlzaje con'ecto -
de la técmca plamﬁcada para Ios perlodos postenores '
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. 'V.2.2 MESOGICLOS ESPECIAL Y VARIADO
. .V.221  ETAPAESPECIAL

. Practicaron en. el entrenariento - ejercicios - que contribuyen a
 fortalecer los mascuilos que mas se aplican en el juego.

Los movimientos que contribuyéron al desarrollo de ia rapidez
mediante todos los elementos técnicos, aprendidos de carécter
individual, de grupo y. equnpo vanando los tramos & espacios de 5
hasta 30 metros. .

Contribuir al desarrollo de la 'fueria especial con elementos como
manoletas, remolque trabajo de pierma con peso, saltos, bola
medicinal. '

Incrementamos la' fuerza a través de aparatos u objetos que nos -
ayudarian a lograrlo, tanto 'deﬁtro como 'fuera del agua. Pesas, y
~movimientos de dommlo de su proplo peso ‘para la realizacion de los -
gestos técnicos del polo acuatlco adecuadamente

Se inicia la preparacion competitiva, siendo en Cuba.



V.23 MESOCICLO DE OBTENCION N MANTENIMIENTO DE LA FORMA__“:': |
DEPORTIVA ' B

- -_'_'Se perfecmonaron Ios hébltos de la tecnlca ofenswa y defenswa"" -
- 'vmcu!adasalatactlca mdw;duai : R
- Mecanlzaron Ias supenondades e mfenondades det mstema de juego .
- "Mejoraron las acciones de juegos oficiales.
S Obguvteron_dresarrolio en la resistencia a la rapi'c'lez.- '

. 'Cuaiqwer gjercicio que se reahzo era expllcado y demostrado para
que los pollstas fij jaran el gesto tecmco a través dela repeticmn y GOTI’ECCI@H'
motora se contaban la cantidad de repet:clones por ejercicio en voz alta Y
condicionandolos a la indicacién del silbato para las condiciones del juego.

- Durante esta etépa serealizd una gran cantidad de juego. Porfa
competencia que realizarian en El Salvador.

| v.'z.'a PREPARAciou TEORICA

- -'Et pensamlento tacl:oo operatwo medlante platlcas y exposumones,
- fue dmgida primero en pizarra. - _ -
| _ . El analisis de Ias reg1as para sacar ventajas y provecho en beneﬁcuo s
L del equipo. -



28

o En las sesnones de trabajo desde el mesomclo 1. hasta la etapa

competmva se dio un tlempo estlpuiado para la recuperamén de los gévenes
con 100 mtrs de aﬁolamlento cualqmer esmo controlando su pulso para.
determmar s: era adecuada !a recuperacson o darle un '

hempo mas prudencual con menos frecuenCIa de movrmtento y poder estar
en cond:c:ones adecuadas para Ia sngusente sesmn de entrenamlento _

Los test: pedagogscos se reahzaron ala terminamén de cada
mesoc;c!o no asi las pruebas médicas que fueron antes de cada test y
competencia fundamental.



29

:.w ANALISIS DE LOS -RESULTADOS oaremnos EN E
_ PROCESO ne ENTRENAMIENTO S :

Sl se prevee que a!gmen “al f nal del curso debe ser capaz de
: ';:_fdlscnmmar con segurldad entre hechos v oplmones una prueba de "
: .j'f.alternatlvas constantes servira eflcazmente . a d:chos propcaltos 81 el,
:-'_objet:vo preestablecndo indicé el Iogro de hablhdades en el reconomm:ento
. usoy funclon de algunos aparatos de laboratono una prueba funcyonal '_
s proporcmnara la prueba del saber adqumdo
Segun Ia aprec;amon de resultados obtemdos del test por medlo del
: reg;stro que se apl;co en trece cualidades, dentro y fuera de[ agua son los
' "5|gu1€entes% Utallzando el método comparatlvo '
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~ GRAFICA1
25 MTS. L'lBR.E .

_ Se puede observar Ia me;ora de Ja ve[ocidad en el 50% de Ios
‘polistas, c2on 15% que mantuvieron su velocidad y un 35% gue subib su
tiempo, teniendo eén cuenta que en la’ nataclén ta mejora en centésumas de

‘ segundo es aigo muy dlﬂC!l de Iograr '

" GRAFICA2 |
25 MTS. DRIBLING

. Mejoraron e 80% de los jovenes, teniendo en cuenta que es él
gjercicio fundamentél de avance en el po_lo ,acuatico-_con balén, 10%
mantuvieron su velocidad y otro 10% subié su tiempo, uno porlesién.

GRAFICA 3
25 MTS. MARIPOSA .

. Este requiere de mucha coordmacién ¥y mayor fuerza ‘en el cual

mejor el 65% de jévenes polistas, 25% mantuvo su velomdad y 10% sublé '

- su tiempo, este ejerciclo es muy fuerte - - '
GRAFICA 4 - '

600 MTS. COMBINADO
Este mide I capaéidad ae‘réb:ica.' de los j’hgadoa.':e's es pfolongada-_

distancia a velocndad de Ia cual me;oraron el 95% y el 5% sublo su tuempo'
por una lesion. :

* Evaluacién de los aprendizajes Pedro D. Lafourcads P.p 193

3 — |



“GRAFICA 5
TIRO ANCHO.

Este mlde Ia fuerza y dlreccmn de Ianzamtento de| balon hasta que_.'}i'

:d;stancna lanza ‘la peIota dentro de la ptscsna en donde solamente}i‘-

: mejoraron el 35%, 65% mantuvo su resultado y e! 5% bajo su dlstan0|a de‘ ";
_!anzamnento,_temendose que_ -pone_r mt_.lcho énfasis'en est_e aspecto técnico. .

 GRAFICA 6
COMPETENCIA
: - Mejoraron el aépeéto .'cofnpe'tit-i\fo' el 45%, se mantuvieron igual de’

_competltwos el55%y nadie ‘bajo su mvel el atleta Iesmnado siendo ei mejor:‘ -r
del grupo fi smamente mantuvo la forma deport:va B

' .GRAFICA 7
RENDIMIENTO DEPORTIVO

g Los____aspec-tos'"t_éc_:niébs_' que se les calificaron reflejan que el 45% -
" mejord sobre este a_spé:_:t_q’," mientras que el 55% se mantuvo igual. e



'GRAFICA 8
FUERZA DE PIERNAS

= Este es un ejercmlo que rmde la potencta de salto el cua! servira iguat
dentro y fuera del agua mos!réndonos que el 40% mejoro su fuerza de
piernas y el 55% se mantuvo con el mismo nivel, con la probabmdad
quelacargade trabajo de fuerza fuera muy alta para ellosyno la reailzaran
adecuadamente y el 5% bajo su potenma de’ salto siendo el }ugador en
recuperacwn

GRAFICA 9
TRACCION .

La fuerza de brazos y espa!da mejoré aunque no se, trabajara en el
ejercicio de barra, elevando el cuerpo €l 35% muestra una. mejora contra un
60% que se mantlenen y 5% que baja la fuerza.

'GRAFICA '10
- FLEXION DE HOMBROS -

La flexibilidad es un fundamento en todo deporte para ewtar Iesnones ,
y rﬁejora del mowmlento el 35 % reﬂeja una mejora’ en la flexién de
“hombros y eI 65% restante lo mantlenen lgual sm decaer esta cualldad
."nlnguno o ' ' ' o e '
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_ GRAFICA 11 -
 ABDOMINALES' | |
' La fuerza abdommal fue mejorada en un 70% de! equo de Jovenes
y el 25% se men tuvo con la mlsma fuerza abdomlnal y el 5% perdlo merto__:if,_"
grado de fuerza y velomdad anuc"-lna! ' ' -

_ GRAFECA 12

-TALLA EN CENTIMETROS S .
o Cons&derando en que todos son 1ovenes en desarrollo en sui mayona_"‘ '
' tuvieron un grado de crecum|ento normal aumentando su estatura e! 80% dei
jovenes, siendo en su mayona los que estén entre los 13 a 15 afos,;
m:entras que el 20% no presento aumento e

GRAFICA 13
_ COORDINAC!ON
- El25% mostr6 una mejora de Ia coordmacnén tomando en cuenta que_
la puntuacion mamma en tlempo era de 2. puntos B mantenlendo su
- puntuacion maxima no mostrarlan mejora Slendo enlonces el 75% que se
mantiene 1gua| nadie baja ' IR '

GRAFICA 14 o

* PUNTUACION FINAL g : C _
"Enla sumatona de todas Ias pruebas deI test pedagoglco, Ia puntuacnén al. :
i inicio marcaba claramente qu1enes ten:an un historlai deporhvo marcado en__.__”'

la natacnon y poIo acuétlco observando Iuego una rnejora y nwelacién mésv

'adecuada del grupo el 95% esta en este grupo y el 5% restante es e!r R
'jugado- con, fa IesnSn en la mandlbula e - '
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CONCLUSIONES

los resultados producto del entrenamiento realizado, en mejora de

- las cualidades fisicas de resistencia, coordinacion fuerza y velocidad, nos

permitieron que los jovenes polistas, aprendieran, mejoraran y fijarén la

Correcta ejecucion de movimientos  dentro del agua, durante el

entrenamrento y juego de polo acuatico.

1-

Dado que el objetivo de la practica era la mejora“de la técnica en

jovenes polistas de la Federacion de Natacion, este fue logrado,
 satisfactoriamente. . _
"El 95% de los j()venes waterpolistas que formaron parte del proceso _

de entrenamrento de Ia realizacion de!’ E.D.C. de seis meses de
duracron aproxnmadamente tuvieron mejora en Ios aspectos fisicos y
técnicos.

En base a los resuliados dados, se puede establecer que en esta

' practlca se pudo mejorar los mveles fisicos y tecnicos de los futuros

se!ecclonados mayores

_Con el desarrollo motor bien encam:nado yla mejora de Ios mveles_ .
_tecmcos en jovenes pollstas se puede obtener un mejor resultado
: deportlvo mternamonal '

it
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- RECOMENDAGIONES

' Quela federac;on de Natamén Y Polo Acuético forme més grupos de

nifios, deseosos de aprender el polo acuailco para fortalecer el

_desarroilo de este deporte y no tenga tendencia a desaparecer por; su

poca difusion.

' 'Darle segwmxento al grupo de pohstas de la Federacnén de Natacnén' |
y Polo Acuatico, a través de otro practicante de DECTAFIDE
- tomando en cuenta Ios resultados proporcionados en este informe.

‘Antes de mejorar el aspecto fisico y técnico de nifios o Jovenes 7

'consu:iere el juego-al mu:nar el plan general de entrenam:ento ellos _

buscan dwertlrse y que les sea agradable.
Aphcar las cargas de trabajo lo mas adecuadas posnbles los dafios
fisicos que le causemos aun nmo pueden ser irremedlables

. Crear adecuadamente el gesto técmco deportwo en el nifio. y
'adolescente que pro!ongara su carrera deportwa con una carga_ g
-~ .adecuada de trabajo. ' | ' '

Ensenar y correglr Ios gestos técmcos a Ios pol:stas. _ayudara a‘_‘
prevemr Iesmnes mnecesanas por falta de atencu’m y aceIerado

, proceso de carga de trabajo s
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- :R_EFE'R'EN“CIAQ BiBLio_GRAF]cA_st :

i :-'BERMUDEZ ARENCIB!A RICARDO 1,987, Temas de fsm[ogia del
L Ejercrcm Cuba. Editonal Puebloyeducamon IR

DE PAZ CASTELLANOS VlCTOR ESTUARDO 1,997. “Desarrollo
- Psicomotriz del nino del mvel primario de la escuela nacional para

Vvarones * S5imén Bergafio y Vlllegas de la Ciudad Capital”. '

' Guatemala. Informe Final EPS. Unwersndad de San Carlos de "

Guatemala ' ' '

: VGARCIA M.J.M. Navarro,V.M. Ruiz,C.J.A. - 1, 996 Bases Teoncas de]
Entrenam:ento Deportivo. Espana Editorial Gymnos, S.L.

HARRE, DIETRICH DR. Teoria del entrenamiento depor't_ivo.'.Cuba.
" Editerial Cientifico Técnica.

LAFOURCADE, PEDRO D. 1,969.  Evaluacion de los Aprendizajes. .
' Arge_ntin'a 1,869, Edit_oria] kapelusz.

MARROQU!N MENENDEZ JORGE MARIO. 1, 997 El atletusmo de -
- Iniciacién como medio para el desarrollo de las capacldades _ - i
'coordinatwas y orgamcas en los nifos de la categorla mfantll “B” del '
equipo Atlético “La Pedrera Guatemala Informe Fmal EDC '
'Umvers:dad de San Carlos de Guatemala S '
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S =

o NESPEREIRA ALFONSO BLANCO 1000 ejermcnos de preparacmn f“ s:ca
Espana Edttoraa! Pa:dotnbo IR
" NiLo HERNANDEZ JOSE LUIS. 1,897. Medlcma del deporte Mextco DF,
' Ediciones C|entif|cas Ia prensa medlca mexmana S A

PILA TELENA AUGUSTO 1,998, Evaluacwn de la Educacmn Faswa y los
Deportes Costa Rica. Edrtonal Ollmpla SA

PILA TELERA, AUGUSTO. 1,997. Evaluaciéh Deportiva, los testde
laboratorio al campo. Editorial Piia T_e!eﬁa.' '

URZHESNEVSKY, |I. V SAJNOUSKY P V. PotoAcuatico Cuba.
Editorial Orbe.

ZATSIORSKI V. 1,990, Blomecamca de ios e;ercmlos fisicos, Cuba. _
Editorial puebloyeducacnon S

_PROGRAMA DE PREPARACION DEL DEPORTISTA. Polo Acuitico, 1988
Cuba. Direccion de alto rendimiento de actividades deportivas, -

PSICOLOGIA,
PSJCOLOGIA APLICADA AL DEPORTE CAPITULO XXIV AL XXXH
1 ,988. Cuba Edltonal Planeta '
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316
150
30

20
200

120
110
85 .

" PLAN DE ENTRENAMIENTO ESCRITO .

'TOTALES GENERALES.

Mtcrocuclos

_ Dias aproxmadamente

Sesiones de.entreno en agua :

, Sesiones en t1erra

Juegos pre-dep_ortlvos

- Complementarios - -

Sesiones tenico-tactica -

Entrenos de técnica . < -

Entrenos de tactlca _ e
Juegos de preparaclon y precompetfcmn

. Clases Teoncas
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