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Técnicas de Natacion

“Accion de nadar.”
«Deporte o ejercicio que consiste en nadar; en las
pruebas de natacion se compite en velocidad, en
cualquiera de los cuatro estilos:
braza, crol, espalda y mariposa.»

Natacion

Nadar “Avanzar en el agua haciendo los movimientos necesarios con
el cuerpo y las extremidades, sin tocar el fondo ni otro apoyo.»
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LA NATACION

1) HISTORIA DE LA NATACION

—10’ Busqueda de Informacién




LA NATACION

- Olimpico desde Atenas 1896 (JJOO Modernos)
- ¢ Competiciones actuales?




LA NATACION

1) HISTORIA DE LA NATACION

—10’ Busqueda de Informacién

2) COMPETICIONES OLIMPICAS

—5’ Busqueda de Informacion




LA SESION DE
ENTRENAMIENTO

CALENTAMIENTO

PARTE
PRINCIPAL

VUELTA A LA
CALMA




LA NATACION

1) HISTORIA DE LA NATACION

—10’ Busqueda de Informacién

2) COMPETICIONES OLIMPICAS

—5’ Busqueda de Informacion

3) DISENO DE SESION

—10’ Esquema por grupos + Presentacion




LA SESION DE
ENTRENAMIENTO

MENTOS DE UNA SESION DE AF
FECHA

CALENTAMIENTO OBJETIVOS

N° PARTICIPANTES

DURACION TOTAL

ACTIVIDADES
PARTE -Duracién
PRINCIPAL -Descripcion
-Variantes
-Espacio, Material y N°
VUELTA A LA

CALMA




LA NATACION

1) HISTORIA DE LA NATACION

—10’ Busqueda de Informacién

2) COMPETICIONES OLIMPICAS

—5’ Busqueda de Informacion

3) DISENO DE SESION

—10’ Esquema por grupos + Presentacion

4) DISENO DE SESION

—10’ Sesion + Presentacion / Envio




MEDIO TERRESTRE vs ACUATICO
DIFERENCIAS
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SENSACIONES DESTREZAS INGRAVIDEZ
Agua amplifica: -Diferencias en las fuerzas -Pérdida de contacto
-Ojos Agua > densidad 2> -Cuerpo flota
-Oidos + Resistencia

-Receptores sensoriales -Respiracion diferente



B1.1 MEDIO ACUATICO w

-HABILIDADES Y DESTREZAS ACUATICAS BASICAS
‘Familiarizacion

‘Flotacion

‘Respiracion .

‘Propulsion




Familiarizacion

Habilidades

Propulsion /
deslizamiento

Realizar actividades de entrenamiento en el medio acuatico, desarrolla
de manera directa HABILIADES Y DESTREZAS BASICAS.




FAMILIARIZACION

-Desarrollar la seguridad necesaria para interactuar con el medio acuéatico.
-Juegos y actividades simples:

/Sentarse en el bordillo y chapotear

/Bajar la escalera hasta el agua

/Andar en la zona poco profunda

/Sumergir la cabeza y abrir los ojos

/Chapotear con un churro bajo los brazos

RESPIRACION

-Ejercicio Fisico = mayor necesidad de oxigneo = acelerar la respiracion
-Salvo en Estilo Espalda, la respiracion esta parcialmente bloqueada

-Un nadador/a inhala cuando tiene la cabeza fuera del agua y lo exhala dentro.

NO APENA PROLONGADA!!

-Ejercicios sencillo como:
/Sin desplazamiento (respiracién simple) = Inhalar fuera y exhalar dentro
-Sujeto del bodillo "
/Con desplazamiento (respiracién dinamica) - Inhalar fuera y exhalar dentro
-Sujeto a una tabla de natacién :




ADAPTACION DE LA RESPIRACION AL MEDIO ACUATICO

<2 -PARCIALES: Solo actuan los brazos o los pies
\:3\O$ -GLOBALES: brazos y pies actuan conjuntamente

-ELEMENTALES: mantenerse a flote con ninguna o minima accion de
desplazamiento

En Natacion, L . .
N -Ejercicios: -Mantenerse a flote en posicion yertlcal . . .
P : p -Mantenerse a flote solo con batida de pies o batida de pies y manos
la accion de los -A flote 0 avanzando poco con ayuda de pies y manos
brazosy las -Nadar “Estilo perrito”

piernas -COMPLEJAS: especificas de los estilos de natacion




RITMOS RESPIRATORIOS

El ritmo respiratorio cambia durante la s El organismo necesita mas O,
natacion en funcion de la INTENSIDAD

RESPIRACION: - debe ser BILATERAL = Crol
- Cada 2-3 brazadas - Crol
- Frontal > Braza — Espalda
- Cada 1-2 brazadas - Braza — Espalda

*La respiracion bilateral (Crol) se realiza cada 3 brazadas y consigue:
-Rotacién mas simétrica
-Evitar lesiones de cuello
-Ser mas hidrodinamico



FLOTACION
-Un cuerpo flota al actuar 2 Fuerzas: PESO y EMPUJE

-Se relaciona con el Principio de Arguimedes:
‘todo cuerpo sumergido en un fluido experimenta un
empuje vertical y hacia arriba igual al peso del fluido desalojado

b

Ejercicios sencillos:
-En flotacién dorsal, pegar brazos-piernas o separarlos

PROPULSION
-Forma de desplazarse en el medio acuatico.
-Se consigue con la accion conjunta de: BRAZOS y PIERNAS

-La EFECTIVIDAD de propulsion mejora con la TECNICA

Ejercicios sencillos:

-Desplazarse con tabla en mano, solo con piernas.
-Desplazarse con pullbouy en piernas, solo con brazos
-Desplazarse estilo ‘perrito’




Factores de Influencia

-DENSIDAD DEL CUERPO
-AIRE DE LOS PULMONES
-DENSIDAD DEL AGUA
-EDAD

-SOMATOTIPO

aspecto delgado, alto y fino. Musculos poco
voluminosos
cuerpo equilibrado, robusto, atlético
aspect mas ancho, formas redondeadas,
acumulacion de grasa en el abdomen

del cuerpo

densidad ,
‘ ’ FIotam"’ P orqo e ela densidad del agu@
humano €5 M

Endomorfo




Tipos de Ejercicios

-FLOTACIONES PARCIALES

-FLOTACIONES CON AYUDA

-FLOTACIONES Y MOMENTOS RESPIRATORIOS - APNEA

-FLOTACION Y POSICION DEL CUERPO

POELOECOLAATE 121




Influencias y Tipos

Influencia de brazos/piernas en los estilos de natacion

Propulsion / estilo Crol | (Espalda | Mariposa Braza
Brazos 80 % 75 % 65 % 50 %
Piernas 20 % 25 % 35 % 50 %

[ Parciales
Globales
Tipos de

propulsiones| combinando Superficies propulsoras




