Entrenadores y jueces Debrief Clinica
Juegos Panamericanos UANA
Ubicacion: Windsor, Ontario

Fecha: 20 - 24 de agosto de 2019

Bienvenida y Presentaciones

Esta sesidon se desarrolld con un panel de discusion compuesto por 3 prominentes jueces y 3
entrenadores de alto nivel. Los jueces comentaron sobre 3 areas que observaron en la competencia
de UANA que necesitan nuestra atencion para ser mds competitivos en el escenario mundial. Los 3
jueces FINA A que sirvieron en el panel fueron: Teresa Alentejano, Shannon Korpela y Louise
Kennedy. Luego se pidid a los entrenadores que abordaran estas dreas y proporcionaran consejos,
trucos y técnicas de capacitacion que recomendarian para mejorar. Los entrenadores que formaron
parte del panel fueron Anna Voloshyna, campeona mundial ucraniana y medallista olimpica,
actualmente entrenadora de los equipos nacionales de EE. UU., Natalie LaGrange, ex entrenadora
del equipo nacional canadiense y Olga Asseva, entrenadora del equipo nacional de México durante
los ultimos 20 afios.

Informacion General:

¢ Leer el manual de FINA regularmente, ya que es un documento con actualizaciones constantes y
aclaraciones continuas. Si necesita mas aclaraciones, comuniquese con el presidente del subcomité
de entrenadores de UANA. Esta serd una nueva persona pronto y su nombre se puede encontrar en
el sitio web de UANA AS en uana-aquatics.com. Si no tienen una respuesta, le pediran aclaraciones
a FINA y compartiran esa informacién con usted.

* Los jueces solicitan que las rutinas terminen con el acompafiamiento (es decir, que no se realicen
movimientos adicionales después de que la musica ha terminado).

La preocupacion de los jueces expresada por Shannon Korpela:

e Altura: brazos / cuerpo, piernas (pagina 44/45 del manual FINA)

¢ Extension - definicion Manual FINA pagina 207, "rango que puede ser estirado al mdximo con todo
el cuerpo”

e Claridad - FINA pagina 31 "definicidn clara entre posiciones y direcciones"

¢ Respuestas de entrenadores:

e Las alturas son bajas, los atletas se estan desempefiando como si "suficiente" es "lo
suficientemente bueno". Sugieren entrenar con otros atletas que se desempefien con expectativas
mas altas para elevar las expectativas que sus atletas tienen para sus propias actuaciones. No tengan
miedo de agregar dificultad a tus rutinas para aumentar las expectativas para el rendimiento de tus
atletas. Agregar esta dificultad les ensefiara a los atletas como usar sus musculos / fuerza a su
maximo potencial. Siempre mueva a los atletas hacia adelante en su desarrollo. El cuerpo tiene un
potencial ilimitado y cuando un entrenador esperay cree esto, los atletas se esforzaran por mejorar
¢ La altura estd relacionada con la flotabilidad del cuerpo de cada atleta, el centro de gravedad
también es diferente para cada atleta y esto afecta la altura. Considere la base fisica de cada atleta
y podra mejorar mejor la altura. Algunos atletas son mucho mas densos y, por lo tanto, necesitan
mas entrenamiento de fuerza para alcanzar la misma altura que un atleta con mas flotabilidad.

e Equilibre el entrenamiento de fuerza con la edad y el nivel / etapa del desarrollo de los atletas.
Agregar peso a un atleta cuando no estd listo puede ser perjudicial para el desarrollo del atleta.



¢ La flexibilidad puede ser natural, pero la mayoria de los atletas necesitardn entrenar mas
intensamente durante su desarrollo. Se necesitaran elasticos fuera y en el agua.

¢ Claridad: agregar un angulo que ser claro para los jueces. Si no esta claro para el espectador, no
debe incluirse

e Altura: utilice la tabla de altura de jueces (pagina 44/45 del manual de FINA). Esto se puede
compartir con los atletas para que entiendan qué puntaje estdn tratando de lograr en relacién con
lo alto que deben ser. La técnica de esculpir es muy importante, la técnica de modelado deficiente
afectara en gran medida la altura en todas las posiciones

¢ Extensidn: trabaje con atletas jévenes durante todo el desarrollo. Haz ejercicios de estiramiento
todos los dias.

¢ Claridad: mover demasiada agua hace que sea dificil ver la claridad de las posiciones. Aseglrese
de que la pierna esté seca antes de levantarla para evitar que salga demasiada agua.

La preocupacion de los Jueces expresada por Teresa Alentejano:
e La sincronizacidn es un problema en casi todas las rutinas:

Respuestas de los entrenadores:

e La sincronizacién de cada conteo y la posicion exacta es muy dificil y requerird mucho
entrenamiento.

¢ Al crear rutinas, trabaje de inmediato con la sincronizacidn. Las correcciones deben ser inmediatas
ya que los atletas memorizardn la posicidn incorrecta si no se corrige de inmediato. El trabajo en
tierra es muy importante ya que se puede aclarar mas ya que el trabajo en tierra requiere menos
esfuerzo fisico. La velocidad en hibridos debe incrementarse con el tiempo a medida que se logra la
perfeccidn. El error mas grande en la sincronizacion son movimientos incompletos (no terminar el
movimiento completamente, resultando en posiciones finales variables para cada nadador)

¢ Sea muy especifico con la instruccién de las posiciones, especialmente las posiciones iniciales de
las acciones, ya que esto cambia la entrada en una figura que resulta en errores de sincronizacion.
¢ Para los cambios de patrdn, identifique los conteos de patrones de clic para comenzar y finalizar
un cambio de patrén. Necesitan ser muy claros. Cuando se realiza la coreografia, puede jugar con
cuantos errores de sincronizacién hay y hacer que los atletas trabajen para reducir la cantidad de
errores de sincronizacidn cada vez que nadan la rutina. Esto es motivador para los atletas.

¢ Elija musica que sea facil de contar. Elegir musica demasiado dificil de contar resultara en desafios
obvios para los atletas, resultando en errores de sincronizacién.

¢ Todos los atletas deben asegurarse de saber los conteos exactos. Deben solicitar aclaraciones.
Todos los nadadores deben estar en el "mismo canal". El uso de la tecnologia para trabajar en la
sincronizacién es importante ya que los atletas pueden ver dénde necesitan hacer cambios, videos,
etc.

e Con las Jr./Sr. se pueden usar dos horas para perfeccionar los movimientos, ya que los atletas
pueden mantener el entrenamiento en periodos mas largos.

* Para los atletas mds jovenes, use mas videos para apoyar el entrenamiento.

* Siempre agregue mas sincronizacidn a su entrenamiento e intente que sea divertido / motivador
para los atletas.

La preocupacion de los jueces expresada por Louise Kennedy:



La cobertura de la piscina deficiente, la cobertura de la piscina y la mala propulsién afectan tanto
la ejecucidon como la impresion artistica. Estamos buscando tanto cobertura de piscina como
potencia.

¢ Muchos jueces dibujan un diagrama de la cobertura de la piscina manteniendo un registro de la
cobertura de la piscina de un (as) atleta (s).

e La ubicacion deficiente de un elemento / movimiento / puede hacer que un juez no pueda ver
/apreciar / y por lo tanto recompensar la accién.

¢ Flujo légico de movimiento a través de la piscina sin retroceder para cubrir todas las areas.

¢ Esto es facil de solucionar al dibujar la cobertura de su grupo para garantizar una buena ubicacion
y un patrén de grupo.

¢ Los ojos del juez deben moverse continuamente, siguiendo la rutina a medida que se mueve con
fluidez de un lugar a otro.

Respuesta de los entrenadores:

* No tenga miedo de ajustar la coreografia a lo largo de la temporada a medida que los atletas se
vuelven mas fuertes y capaces de cubrir mas de la piscina.

¢ Durante las competencias, los atletas a veces se olvidan de la propulsidn y el resultado es una mala
cobertura de la piscina.

¢ La natacidn rapida durante el entrenamiento puede mejorar la propulsion.

¢ "Natacidn" Artistica ... los atletas necesitan NADAR

¢ Una cita de un juez, "iSi no estas girando, deberias avanzar!"

La preocupacion de los jueces expresada por Ginny Jasontek, FINA TASC, Secretaria y Juez A
Internacional:

Cuando se le preguntd qué esta haciendo el resto del mundo que los hace estar en un nivel mas alto
que los paises de la UANA, ella respondidé que "nadan con mas pasién, poder, fuerza y energia "y
son capaces de" vender "sus rutinas a un nivel superior.

Respuesta de los entrenadores:

¢ Trabajar en secciones pequefias al 100% y agregarse que los atletas se fortalezcan.

¢ Repita las rutinas de natacién completa durante la fase de competicién.

¢ Comienzo de la temporada: trabaje mucho en las posiciones y cambios de posicion, aumente la
velocidad a medida que los atletas estén listos (si no funciona cuando es lento, no acelere hasta que
el rendimiento lento sea fuerte y preciso).

e Con un tiempo limitado en la piscina, use un "entrenador de figuras" fuera de la piscina (la
estructura de la plataforma de apoyo de la cabeza se usa para practicar figuras fuera del agua). Esta
herramienta es buena para la alineacién de posicién y la resistencia del nucleo. El nadador debe
tener un observador cuando estd en el entrenador.

¢ En el entrenador se debe trabajar con el mismo poder y energia que espera de los atletas. El atleta
debe esforzarse por ser mejor ahora que hace una hora / dia / semana; Siempre buscar la excelencia
en tu entrenamiento también.

¢ Si el entrenador espera el mismo nivel de poder y actitud de si mismo que tiene para los atletas,
esto se traducird en desempefios mas poderosos por parte de los atletas. La pasién y el poder de la
musica, de la rutina se transmitirdn al juez y la audiencia.

¢ Siempre pida a sus atletas que se desempefien como guerreros como los guerreros que son
cuando entrenan.

¢ La pérdida de energia al final de una rutina puede ser la diferencia. Trabajar en resistencia de
rutina.



¢ La energiay la potencia durante el entrenamiento son mas altas de lo que se ve en la competencia.
¢ El entrenamiento de un afio con solo unas pocas competencias para realizar resultados provoca
que los atletas se asusten y no puedan usar su poder de manera efectiva cuando sea mas
importante.

¢ A pesar de que se les dice que miren a los ojos de los jueces, los atletas estdn demasiado nerviosos
para hacerlo: un mayor nimero de competencia dara como resultado que los atletas desarrollen su
confianza, lo que mejorara su rendimiento.

¢ Si no hay competencias disponibles, pida a los jueces, padres, amigos y familiares que vengan a la
piscina y sean una audiencia para que sus atletas naden.

¢ Esperar una experiencia de nivel de rendimiento sin que los atletas tengan la oportunidad de
practicar el desempefio limitard a los atletas.

Preguntas & Respuestas

P. ¢Hay algun recurso sobre cuando agregar entrenamiento con pesas basado en el desarrollo del
atleta?

R. Investigue en otros deportes y hable con otros para aprender sobre el desarrollo del atleta y los
tiempos apropiados para agregar un entrenamiento mas intenso como pesas.

P. ¢Qué tipos de entrenamiento de extensién se pueden hacer cada dia?

R. Entrenamiento - 15 minutos al dia con las 13-15. Haga que los atletas demuestren la extension
completa y sostenida para experimentar cdmo se siente al estar completamente extendida. Haga
que los atletas comprendan qué deben hacer sus musculos para estar completamente extendidos.
Los atletas deben tener memoria muscular de cdmo se siente estar completamente extendido. El
entrenamiento de flexibilidad entrenado se necesita diariamente (2 a 6 horas por semana), los
atletas deben ser entrenados tanto en extensién como en flexibilidad. No se debe dejar que los
atletas hagan esto solos.

P. ¢El estiramiento debe hacerse antes o después de la practica?

A. Debe hacerse antes y después. Los musculos deben estirarse antes del entrenamiento para evitar
lesiones durante el entrenamiento. Después del entrenamiento, el estiramiento es mas afectivo a
medida que los musculos se calientan.

P. ¢Estiramiento dinamico o balistico (en movimiento) frente a estatico (estacionario)?
A. El estiramiento pasivo debe hacerse antes del estiramiento dinamico

P. Cobertura de la piscina: si un club tiene espacios y carriles realmente limitados, ¢cémo entrenan
para un espacio mas grande cuando tienen acceso limitado a esta cantidad de espacio?

R. Ucrania solo tiene 3-5 carriles: cada segmento de rutina se entrena usando la longitud total de la
piscina, luego se para la musica y los atletas nadan rapido y regresar al inicio del carril para hacer el
siguiente segmento de rutina usando la longitud total de la piscina.

P. Europa nada con mas pasién, iqué hacemos para aumentar la pasion por el rendimiento de
UANA?

R. Entrenamiento de expresion facial con un tema, que no parezca: asustado, que no parezca feliz,
los atletas deben" SENTIRSE "asustados," SENTIRSE "felices; Las rutinas necesitan una historia; Los
atletas deben aceptar la historia de su rutina para poder compartir su historia con la audiencia y
jueces apasionadamente.



P. ¢Como van todos los atletas mexicanos tan rapido sin importar la edad?

R. La calidad natural es ideal ya que la velocidad no es facil de mejorar. La seleccion del equipo
nacional incluyd 3 pruebas relacionadas con la velocidad. Nota: la velocidad puede comprometer la
altura y la claridad: jel objetivo de México es tener velocidad, claridad y altura! México también
utiliza el entrenamiento cruzado fuera del agua para trabajar en movimientos de velocidad como el
boxeo y el kickboxing.

P. El tiempo limitado de entrenamiento hace que sea muy dificil equilibrar todas las necesidades de
los atletas. ¢COmo priorizar?

R. Analice el equipo para determinar las necesidades y concéntrese en un objetivo a la vez: altura,
claridad, velocidad, sincronizacién, cobertura de la piscina, expresion, flexibilidad, extension ...
Preguntese: "éQué resultara en la mayor mejora en este momento?" vs El entrenamiento del Equipo
Nacional porque es muy diferente al crear y elegir miembros del equipo. Concéntrese primero en la
mayor debilidad y luego pase al siguiente. Para el equipo nacional, es importante conocer sus
debilidades y trabajar en ellas para competir internacionalmente. Abraza tus fortalezas naturales y
Usalas para tu ventaja.

P. ¢Cual es el mejor plan para el desarrollo?
R. Canada LTAD (Desarrollo de atletas a largo plazo), Reino Unido también tiene un programa.

Comentario: los atletas de UANA deben estar expuestos a mas competencia y mas competidores de
otras partes del mundo. Este conocimiento le darda a UANA una mejor comprensidon de lo que
pueden hacer.



