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LIBRETÉCNICAS DE NATACIÓN



Desarrollo de la velocidad
-en el estilo crol
-en el estilo espalda
-en el estilo braza

Desarrollo de la resistencia
-en el estilo crol
-en el estilo espalda
-en el estilo braza

Desarrollo de la capacidad
de nado subacuático en apnea
-apnea estática
-apnea dinámica

B6. Eficiencia y velocidad en la natación
Tipos de entrenamiento
-entrenamiento aeróbico
-entrenamiento anaeróbico

· la velocidad se relaciona directamente con las fuerzas de propulsión
· fuerzas de resistencia al avance
· ránking de velocidad
·1º crol         
·2º mariposa
·3º espalda
·4º braza              



Técnica de BRAZA

· no se puede hablar de un entrenamiento generalizado, ya que depende del tipo de nadador.
· por tanto, el entrenamiento de natación debe ser individualizado y bajo la supervisión de un profesional.
· hay 2 tipos de entrenamiento comunes a todos los deportes, donde solo varían los ejercicios específicos.:

> entrenamiento aeróbico: el objetivo es mejorar la capacidad cardiovascular, la oxigenación muscular durante el nado.

· La sangre transporta el oxígeno a todos los órganos, por lo que un corazón entrenado garantiza el aporte de O2 muscular.

· Consiste en nadir distancias largas a velocidad moderada. Si se hacen repeticiones, los descansos deben ser largos.

· La FC estarán entre el 60%-70%.

· Es la base de cualquier otro tipo de entrenamiento posterior (series de velocidad, intervalos…).

> Entrenamiento anaeróbico: simula el ritmo de la prueba, require mucha energía.

· Estos ejercicios consellvan movimientos explosivos, 2 minutos como máximo.

· El trabajo pueden ser series cortas con una FC de 90%-95%, y una pausa

máxima de 3-4 minutos.

Tipos de entrenamiento



Desarrollo de la velocidad

 En estilo crol
· es el estilo más rápido debido a su acción alternativa de brazos y pies.

· siempre hay un brazo en fase propulsiva y otro en recobro.

· la fase del tirón, en la acción de brazos, es la más propulsiva, seguida del empuje y, por ultimo, el agarre.

 En estilo espalda
· la acción propulsive de brazos y piernas es alternativa (como en crol). Un brazo en fase propulsiva, y el otro en recobro.

· las piernas hacen un movimiento alternativo ascendente y descendente. Es conocido como ‘crol invertido’.

· La acción de brazos es la que más tracción realiza, y por tanto el empuje es más importante a la hora de desarrollar la

velocidad que la acción de piernas.

· el movimiento de piernas es alternativo, cuando una desciende, la otra asciende, siendo éste movimiento más propulsivo.

 En estilo braza
· la fase de brazos que es más determinante en relación a la velocidad es el tirón de brazos hacia dentro.

· La acción de piernas más relevante para la velcoidad es el barrido de piernas hacia fuera.



Técnica de crolDesarrollo de la resistencia

 En estilo crol
· fundamental trabajar la forma física general del nadador y la respiración.

· se debe encontrar el major modo de respirar, para cansarse menos, con el cuerpo más oxigenado.

· se debe ir incrementando la distancia recorrida, en las diferentes series, sin focalizar todavía en la velocidad.

· el entrenamiento de Resistencia es de tipo aeróbico. Algunos ejercicios para mejorar la Resistencia en crol son:
> Series largas de 300-400m, o más cortas de 50-100m pero con más repeticiones.

> Fundamental calendar previamente. p.e. 200m con una FC de 60-65%. Se puede intercalary con otros estilos.
> Si se hacen más series cortas con más repeticiones:

- 5x50m a una FC de 65%.

- 4x100m a una FC de 65%.

- 2x200m a una FC de 65%.

+Descansos entre series cortos, 15-20’’ entre series de 50m y no más de 30-40’’ entre las largas.

- 200m a un ritmo suave.

> Si se hacen menos series y distancias más largas, se hacen menos repeticiones aumentando la distancia:

- Calentamiento: 200m a una FC de 60%.

- 2-3 x 400m a una FC de 65%.

- Vuelta a la calma: 200m a un ritmo suave.



Técnica de crolDesarrollo de la resistencia

 En estilo espalda
· en los estilos con un aprendizaje más complejo, las series más largas para

mejorar la Resistencia, pueden complementarse con el uso de material auxiliar para perfeccionar el estilo.
> 200m de calentamiento.

> 5x50m a una FC de 65%. Con tabla de natación sujetada con los brazos atrás.

 El nadador se centra en perfeccionar la patada mientras mejora su resistencia.
> 4x100m a una FC de 65%. Con pull buoy entre las piernas.

 El nadador se centra en perfeccionar la acción de brazos mientras mejora su resistencia.

> 2x200m: nado a espalda a una FC de 65%.

> 2x200m: vuelta a la calma a ritmo muy suave. Se puede alternar estilos.

 En estilo espalda
· tiene más componente aeróbico que anaeróbico. Busca hacer más metros con una menor fc.



Desarrollo del nado subacuático

· el entrenamiento de la apnea esto otro de los aspectos a desarrollar para el perfeccionamiento del nadador.
· con un buen entrenamiento de apnea, el nadador reduce sus salidas del agua para respirar, pudiendo permanecer más

tiempo bajo el agua y ofreciendo menor Resistencia, lo que le hace ganar velocidad.
· el entrenamiento de apnea se puede hacer de 2 maneras:

> apena estática: consiste en mantener la cabeza el mayor tiempo possible bajo el agua, con una bocanada de aire.
· Se puede empezar entrenando con una serie (5-6), con sujeción al bordillo de la piscina, durante 20-30’’.
· Con la asimilación del ejercicio, se puede ir aumentando progresivamente estos tiempos.

> apnea dinámica: consiste en desplazarse por el fondo de la piscina durante el mayor tiempo possible, con una sola bocanada
de aire

· Se puede hacer el desplazamiento variando las patadas de pies, con ayuda de los brazos, o sin ella.
· Se puede comenzar con series cortas e ir aumentando la distancia y tiempo poco a poco. 
· Durante el entrenamiento de la apnea, NO SE DEBE ESTAR SOLO EN LA PISCINA, si no supervisado por un profesional.


