“14 semanas de preparacion para nadar con mejor calidad,
incrementar tu capacidad aerébica y rendir a un mejor nivel”

INTRODUCCIGN & OBJETIV0S: @dYolube ~ Ver video de presentacion

Bienvenido al Programa de entrenamientos para travesias a nado en Aguas
Abiertas, triatlones y competidores de Ironman.

Soy Guillermo Ramirez, nadador y entrenador especializado en crear rutinas de
entrenamiento para mejorar el rendimiento en natacién. He sido campeén de
Espafia master en varias ocasiones, ademds de ganador y participante en
numerosas travesias a nadgo.

Como creador de OpoSwim —una de las comunidades de natacién mas grandes
de Europa y del mundo— he ayudado a cientos de nadadores y triatletas a
mejorar su rendimiento en el agua, a entrenar con estructura y a alcanzar sus
objetivos.

Este plan de 14 semanas, adaptable si lo necesitas de mas duracién, con 4
sesiones de entrenamiento por semana, estd disefiado para optimizar tu
capacidad aerébica, resistencia y eficiencia en el agua, con un enfoque
progresivo en tres mesociclos. Usaremos una tabla de zonas de entrenamiento
que te permitird ajustar cada sesidn a tu nivel, para afrontar con éxito tu préxima

experiencia en aguas abiertas o mejorar la calidad de tus sesiones para mejorar
en medias y largas distancias.

gﬁ\ ¢QUE INGLUYE EL PLAN?

/ 4 sesiones de entrenamiento semanales con objetivos definidos :.[5)
/ Tabla de zonas de entrenamiento, y RPE detalladaﬁ

/ Guia para calcular tu Velocidad Critica de Nado y tu FCMax

/ Periodizacion del plan detallado y explicado

+« Acceso a videos exclusivos de Drills de técnica de Youtube »&
+ Ejercicios de Calentamiento en Seco con videos a Youtube

/ Soporte diario via email para consultas

" - (exr ©)

Email: oposwimoficial@gmail.com



https://youtu.be/Rk2f5F5sjig
https://youtu.be/Rk2f5F5sjig

¢POR QUE ESTE PLAN TE AYUDARA?

Lo primero es que entiendas que esto no es un simple conjunto de entrenos como lo
que quizés te hayas acostumbrado a ver durante tu etapa como nadador/a. Esto se
trata de una guia estructurada, con visién profesional y didactica, que te ensefia
a entrenar como un nadador de alto nivel, aunque estés empezando o no tengas
excesiva destreza en el nado.

Cada entrenamiento cumple un propdsito

No entrenards al azar. Cada serie, cada drill, cada ritmo estd calculado para
desarrollar una cualidad concreta: resistencia, técnica, velocidad sostenida,
cambios de ritmo, orientacidn, capacidad de esfuerzo y mucho mas.

Sabras exactamente por qué haces lo que haces cada semana.

Porque estéa disefiado con légica y progresion

Avanzards semana a semana siguiendo una periodizacién real, como lo hacen los
nadadores profesionales.

Te sentirds mds fuerte, mas eficiente y mds seguro en el agua con el paso de las
semanas.

Porque aprenderas a conocerte como nadador
Gracias a la tabla de zonas, aprenderds a interpretar tus ritmos, tu esfuerzo, tus

sensaciones... Y lo mds importante: a adaptar cada sesién a tu nivel real.
No necesitas ser experto. Solo seguir el sistema.

Porque no solo te entrena, te educa

Te llevards conocimientos précticos de técnica, planificacion, percepcién del
esfuerzo, y control de tu rendimiento.
Entrenas y aprendes al mismo tiempo.

aaled Este plan es tu mapa para convertirte en un nadador mas completo. Para afrontar tu prueba no
solo con ganas, sino con preparacion real. No lo hagas solo. Entrena con propdsito.

@ opo.swim
Y Email: oposwimoficial@gmail.com




¢QUE ES LA PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO?

Lo primero que debemos hacer es comprender la importancia que tiene periodizar
nuestros entfrenamientos, o nuestro programa.

¢ Que es la Periodizacion y por qué es tan importante su aplicaciéon?

La periodizacion es una metodologia de planificacion deportiva que organiza tus
entrenamientos en bloques progresivos, con objetivos concretos en cada etapa para
lograr llegar a tu pico de maximo rendimiento al término del mismo (fecha de prueba)

¢ Por qué es tan importante?

/ Evita el estancamiento: No repetirds siempre lo mismo. Cada fase entrena una
cualidad diferente, y cada entreno en si conllevard variaciones que mantienen siempre la
estimulacién neuroldgica vy fisica.

/ Previene lesiones: Al respetar la recuperacién y progresién, trata de evitar

sobrecarga.

+/ Optimiza el rendimiento: Llegards en forma al dia clave, completada la fase
especifica, sabras ajustar las semanas de tappering para el dia de tu prueba.

+/ Te mantiene motivado: Al tener metas claras en cada etapa, en cada semana, te
mantiene expectante y con ganas de mas.

W PERO... ¢COMO SE ESTRUCTURARA EL MACROCICLO DE 14 SEMANAS?

Las 14 semanas se dividiran en 3 mesociclos (3 fases diferenciadas en objetivos). El
mesociclo es una etapa o fase dentro del plan donde se trabaja un objetivo concreto antes
de pasar al siguiente. Esto permite progresar escalonadamente y rendir mejor en el

siguiente periodo.

Fase 1

Fase 2

Fase 3

Consolidacion Aerdbica &
Técnica (Semanas 1 a 5)

Ritmo de Competicion &
Intensidades Controladas
(Semanas 5 a 12)

Puesta a Punto / Afinacion
(Semanas 12 a 14)

Objetivo: Desarrollar una base
sélida de resistencia aerobica (Z2-
Z3), y trabajar fundamentos
técnicos como posicion corporal,
respiracion y eficiencia.

Objetivo: Adaptar el cuerpo al
ritmo real de travesia, trabajar el
umbral, el cambio de ritmo, la
orientacion en fatiga, la tolerancia
a la fatiga y la gestion del esfuerzo
en zonas altas (Z3-Z24-25).

Objetivo: Reducir el volumen,
afinar la intensidad, aumentar la
frescura fisica y mental. Aqui se

busca llegar con las energias

justas al dia de la travesia, sin
agotamiento.

"Un buen programa no es entrenar mas. Es entrenar mejor, en el momento justo."




<) ¢GOMO RECIBIRAS LOS ENTRENAMIENTOS?

Al adquirir el programa recibiras de inmediato el plan completo en formato digital, con los
56 entrenamientos estructurados y progresivos, listos para seguir semana a semana.
Ademas, tendras acceso al glosario de drills técnicos con videos explicativos y a los
ejercicios de calentamiento en seco, para que no tengas dudas a la hora de ejecutar cada
parte del entrenamiento.

De esta forma podras avanzar a tu ritmo, con todo el material disponible desde el primer
dia.

& Formato Dual de entrega

 Version explicada: con los objetivos de cada bloque, zonas de esfuerzo, técnica
utilizada y justificacion del descanso.

V Version esquematizada: lista para copiar o llevar en tu movil/reloj. Ideal para imprimir y
llevar a la piscina.

Ej: Version extendida para facilitar Ej: Version esquema para facilitar
la comprension del entreno la lectura en la piscina
BN Aguas ErearieToE 500m Refajadu £1

+*

8x50m Z2 / aletas+palas / Resp cada 5
/D 30"

Técnica: *Aletas y Snorkel
8x75m (50 drill-25 nado) /D 20":
= 2 streamfine
« 2 Streamline Lateral
REE, L t " 4 + 2 Torpedo

3 x400m fZ2 (D 30":

n 75%-85% de nuesto tempo VN, con 3075y de + Pull+Palas
estable, que puedes mantener durante una liraga + Snorkel

« Sin material

300 Z1 + Estiramientos

#® Ambas versiones son del mismo entrenamiento.
La version explicada te prepara antes del entrenamiento, la esquematizada te
acompafia durante él.

oy 4
Q ‘ ¢Como sabras a que Intensidad entrenar?

Utilizaremos una Tabla de Zonas de Esfuerzo (adjunta en PDF), con la que podras ajustar
la intensidad segun tu nivel real.

Cada entrenamiento estd marcado por zonas especificas (Z1 a Z6), con ritmos
orientativos basados en tu Velocidad Critica de Nado (VCN).

En el primer entrenamiento te explicaremos como calcularla y sera un Test de nado
para que puedas usarla a partir del dia 1.

Con ella podrés interpretar tu ritmo ideal y adaptar cada serie a tu capacidad actual.
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