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MODULO 1: La respiracién

En este mddulo, aprenderds la técnica adecuada para respirar mientras nadas.
Descubrirds cémo respirar correctamente y gestionar tu respiracién para
evitar ahogarte a medida que avanzas en el agua.

Ademds de la explicacion tedrica, te proporcionaré una serie de ejercicios
practicos que implementaras en las primeras sesiones en el agua.

Entre cada ciclo de
brazada (un movimiento
completo con cada brazo),
tendrds un tiempo limitado
para tomar todo el aire
posible por la boca y
luego continuar la brazada

en una secuencia fluida y

continua.

En el momento en que el
brazo entra en el agua, la
cabeza debe estar
sumergida y la funcién
respiratoria adecuada
consistird en contener el

aire hasta empezar la

siguiente fase.

En esta ultima fase, a
medida que sacamos la
cabeza, soltamos TODO el
aire por la boeca y por la
nariz. El momento de iniciar
este proceso serd cuando
comencemos a traccionar
con el brazo del lado en el
que respiramos.
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MODULO 1: La respiracién

Ejercicio 1.1: Respiracion en estatico

El ejercicio consiste en agarrarnos de un bordillo o, si tenemos la
posibilidad, realizarlo de forma estatica tocando con los pies en el
suelo, lo cual también sera vdlido. Lo importante es priorizar al méaximo
la respiracion y prestar atencién a todas las fases detenidamente.

En primer lugar, tomaremos la mayor
cantidad de «aire posible cuando
estemos en la superficie.

En segundo lugar, retendremos el aire
debajo del agua.

Por ultimo, soltaremos TODO el aire

justo en el momento en que

empezamos a salir a la superficie.

Es importante sacar el aire de forma

progresiva.

Practica:

Ax

Este  ejercicio es  totalmente

modificable en cuanto al tiempo en (1/v1-2/v2 -3/v3 - 4/v4)

el que aguantamos cada fase.

Deberds realizar diferentes variantes:

10-15 Repeticiones
vl v2 v3 v4

Inspirar: Is Inspirar: 2s Inspirar: 3s Inspirar: 4s
Agucm’ror: 2s Aguqnfqr: 4s Aguqn‘l‘qr; 8s Agucm’ror: 16s
Expirar: 1/1.5s  Expirar: 2/2.5s Expirar: 3/3.5s Expirar:4/4.5s
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MODULO 1%: La respiracion

Ejercicio 1.2: Respiracion Horizontal en estatico

El ejercicio consiste en apoyar las manos en la pared de la piscina (si al
principio te hundes, puedes agarrarte con fuerza) y realizar los
movimientos de rotacién del cuerpo junto con las fases de respiracién.
Planteamos en la fase de volver con las dos manos a delante.

En esta posicién estaremos en posicion
ventral mirando précticamente al suelo.
El objetivo es que no se nos hundan las

piernas.

Luego, traccionaremos con el brazo.
No hace falta apretar mucho el agua,
nos basta con simplemente bajar el
brazo hacia la cintura.

Justo en el momento en que el brazo haya
llegado a la cintura, tendremos que estar
ya en posicién totalmente lateral.
Vamos a proceder con la respiracion

Una vez hecha la respiracion, volveremos
al punto de inicio, variando primero con
el brazo por debajo del agua (V1) y
luego con el brazo por encima (V2).

2x10 2x10
repeticiones repeticiones

Practica: ﬂ
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MODULO 1%: La respiracion

Ejercicio 1.3: Respiracion en Posicion Lateral en Movimiento

Ejercicio en movimiento practicando la respiracion en su posicién
durante el nado a crol. El ejercicio se puede realizar sin aletas, pero si
notas que no avanzas, puedes hacer series con aletas. Si no dispones
de aletas y parece que es demasiado para ti, tendrds que aprovechar el
impulso de la pared para realizar el ejercicio en fragmentos de piscina.

El ejercicio se realizard primero con dos pullboy, luego con uno y
finalmente sin pullboy.

Siempre respetar la posicion lateral del cuerpo, luego ir jugando con la

respiracion

INSPIRACION
AGUANTAR

SOLTAR

INSPIRACION
AGUANTAR

SOLTAR

Practica:
Ax25m
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MODULO 1%: La respiracion

Ejercicio 1.4: Crol-Espalda + Respiracion Lateral

Este ejercicio consiste en combinar los estilos crol y espalda. Debemos
enfocarnos en el momento en que hacemos el cambio de posiciéon
ventral a posicién dorsal, ya que es cuando realizamos la respiracion en

el estilo crol.
El funcionamiento ideal del ejercicio seria realizar la rotacién cada 2-4

brazadas.

Serd importante, especialmente si eres principiante, utilizar aletas para
realizar mejor el ejercicio. Ademds, serd crucial realizar el giro en ambos

estilos en el momento de la traccidén.

Una vez que hayas realizado el ejercicio varias veces, podrds adaptarlo a

tu gusto, siempre respetando la posicién lateral.

Practica:

Realizar nado Continuo.
Ej: 200m - 100 con Aletas y 100 sin Aletas
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MODULO 2: La Flotacién

La flotacion es uno de los tres pilares bdsicos en la natacién; aprender a
flotar serd esencial para aprender a nadar.

En este médulo, te ensefiaré cdmo mantenerte lo mas cerca posible de
la superficie del agua, una habilidad que se adquiere mediante el juego
y pasando muchas horas en el agua. Ademas de los siguientes conceptos:

Muchos estudios nos confirman
que dos cuerpos con el mismo
volumen, la capacidad de
flotacién serd mayor en el cuerpo
que tenga una mayor superficie
(mayor expansidn).

El volumen de aire
que tengamos en los
pulmones es
directamente
proporcional a la

capacidad de
flotacioén..

Te animo o ponerte en cualquier posicién con los

pulmones llenos de «daire e ir soltandolo

progresivamente para ver qué pasa

Ademds, también hay que tener en cuenta que la tensién y la

relajacion van a influir directamente en la flotacién del cuerpo.
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MODULO 2: La Flotacion

Ejercicio 2.1: La medusa

En este ejercicio experimentaremos la flotacién en distintos estados.

Tendremos que probar de ponernos en las posiciones que veis a continuacion:
con y sin aire en los pulmones, con un estado méas o menos relajado, y con

una posicién mas o menos estirada.
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MODULO 3: La posicion
Lo posicion es uno de los 3 pilares fundamentales para nadar
correctamente. Una posicion adecuada no solo evitara que frenemos
debido a la resistencia que generamos en el agua, sino que también nos
permitird deslizarnos con mayor facilidad.

La posicion de flecha o streamline, ademds de usarse en todos los virajes
y/o subacudticos, es un indicador perfecto para determinar si el nadador tiene
o no una buena posicidn.

Serd importante trabajar en la movilidad de hombros y tobillos para

mejorarla.

Durante el nado a crol, otro indicador de buena posicién serd observar una
alineacién entre los pies, las caderas y la cabeza, ademds de un brazo en
posicién de deslizamiento.
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MODULO 3: La posicion
La posicion de la cabeza es una parte fundamental a tener en cuenta como
nadador. Si tienes hijos o has estado en la piscina con nifios muy pequefios,
habrds notado que con tan solo un sutil movimiento de cabeza pueden pasar
de flotar a hundirse. Tendria un efecto similar en los adultos.

Nariz y boca
alineados en un Nariz y Boca rozan la

Oreja o
plano de 90° superficie del agua
v

totalmente
despejada y...

enfocando
hacia arriba

Un ojo dentro
>
del agua

Hombros
practicamente
pegados a lase

.
.
.....
L
|

orejas en todo

momento
Totalmente o g 5= .. JInclinacion
estatica, sin de 45°
inclinaciones¢--...... - _'_ .
hacia los
laterales
Cabeza
e , alineada
: con todo el
Posicién neutral cuerpo

de la cabeza

v
La cabeza rompe la

superficie del agua a
partir de la frente
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MODULO 3: La posicién
Ejercicio 3.1: Deslizamientos

Con este ejercicio, intentaremos llegar lo mas lejos posible solo con el
impulso desde la pared. Para lograrlo, nos colocaremos en posicion de
flecha, que es la posicidon mas hidrodindmica que podemos adoptar y que nos
permitird llegar mds lejos.

Por otro lado, serd de vital importancia controlar los desequilibrios que
aparecerdn después de habernos impulsado. Lo haremos utilizando y
comprimiendo la zona abdominal (o medida que vayamos trabajando esta
zona, haremos los deslizamientos con mayor facilidad).
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MODULO 3: La posicién
Ejercicio 3.2: Ventral - Lateral con PullBoy

En este ejercicio trabajaremos las dos posiciones principales en el estilo crol,
que son la posicién ventral (mirando hacia abajo) y la posicién lateral
(mirando hacia un lado).

Primero nos colocaremos con un brazo extendido hacia adelante y el otro
pegado al cuerpo. Con el brazo del frente sujetaremos un pullboy o algin
tipo de accesorio que nos facilite la flotacién. También podremos utilizar
aletas para facilitar el avance.

Luego, durante el ejercicio, iremos rotando el cuerpo de posicién ventral a

posicién lateral.
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MODULO 3: La posicion
Ejercicio 3.3: Cambios de Posicion en Movimiento
En este ejercicio buscaremos un dominio corporal total, trabajaremos las 4

posiciones principales en natacién: la posicién ventral, lateral derecha,
lateral izquierda y la posicién dorsal.

Durante el ejercicio, buscaremos continuidad en todos los metros, ya sean
50 m 0 100 m.

En los puntos ” y 5, como podéis observar, se realiza una brazada para
poder hacer las rotaciones del cuerpo de una forma més seguida.

De esta forma, evitamos pausas innecesarias, ademds de mejorar la
estabilidad.
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MODULO 4: La propulsion
Mejorar la propulsién sin duda nos ayudard a desplazarnos de forma mas
eficiente y con menos esfuerzo. Aprovechar mejor cada brazada y cada

patada reducira el gasto energético. Por eso, es importante trabajar en este
aspecto.

¢Cémo debemos propulsarnos?

La propulsién en la natacién se logra principalmente mediante movimientos
coordinados de los brazos y las piernas.

En el estilo crol, los brazos realizan un movimiento de tiron hacia atras,
mientras que las piernas realizan un movimiento de patada alternante. Es
importante mantener una técnica adecuada para maximizar la propulsién y
minimizar la resistencia.

Para efectuar una patada El movimiento de brazos estd
correctamente, debemos tener en compuesto de varias fases que
cuenta los siguientes puntos: explicaremos mds adelante. En

términos generales, debemos tener
* Mantener las piernas y los pies en  en cuenta:

una posicién estirada.

e Mantener de las rodillas hacia e La mano siempre se moverd en
abajo totalmente relajadas. conjunto con el antebrazo (es

e Tener los tobillos sueltos (la necesario tensar la mufieca).
movilidad del tobillo es muy e La fase subacuatica siempre
importante). comienza a la altura de la otra

* El movimiento debe provenir de mano y termina en las caderas.
las caderas y los muslos  La mano debe estar siempre
superiores. abierta, con los dedos

¢ Cudndo una pierna sube la otra prdcticamente tocdndose.

baja. SIEMPRE
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MODULO 4: La propulsién

Fases de la traccion de la brazada

Durante la traccidon, debemos
enfocarnos siempre en apoyarnos
de la mejor manera en el agua.
Por eso, podemos dividirla en 3
fases principales: el agarre, el tirén

y el empuje.

El agarre es la primera fase justo
después de entrar la mano dentro del
agua. Serd de vital importancia realizar
una pequefia rotacién interna del
brazo e inclinar levemente la palma
hacia atras. A mayor velocidad,

menos se apreciard el agarre.

En la fase del tirén, el objetivo siempre
serd mantener el codo en alto en todo
momento. También tendremos que intentar
mantener la mufieca en tensién, junto con
una posicion del brazo practicamente
perpendicular al cuerpo. Nos apoyaremos

en el agua con el antebrazo y la mano.

El empuje comienza cuando nuestro

antebrazo estd totalmente
perpendicular a nuestro cuerpo.
Luego, simplemente tendremos que
realizar un movimiento de
extensién para comenzar con el

recobro. La extensién debe hacerse

hasta las caderas.
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MODULO 4: La propulsién
Ejercicio 4.1: Deslizamiento + Pies + Brazos

Este ejercicio consiste en impulsarnos desde la pared, realizando un
deslizamiento. Acto seguido, incorporaremos el movimiento de piernas vy,
poco después, la brazada. No se trata de recorrer toda la piscina, sino de
hacer un pequefio tramo lo mejor posible.

En primer lugar,
tenemos que adoptar
la posicion correcta
para realizar el
impulso. Tendremos
que colocarnos en

posicion de flecha.

En segundo lugar,
realizaremos el
deslizamiento,
trabajando el equilibrio
del cuerpo con nuestro

abdomen.

Una vez estemos a punto
de frenarnos, cuando
notemos que nos
quedamos sin inercia,
empezaremos con la
propulsién de la patada.

Acto seguido, una vez
empieces a notar
propulsién gracias a la
patada, incorporards el
movimiento de brazos.
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MODULO 4: La propulsién
Ejercicio 4.2: Ventral Lateral + Movimiento de un Brazo

En este ejercicio, realizaremos un movimiento de lateralizacién del cuerpo
junto con la respectiva brazada utilizando el brazo de la rotacién.

Tendremos que dar mucha importancia tanto a la brazada como a la posicién
lateral, asi como a la respiracién.

Para realizar este ejercicio, tendremos que utilizar un pullboy u accesorio
similar, ademas de tener la posibilidad de usar aletas.

Posicién totalmente ventral o
posicién de reinicio, ya que
durante el ejercicio es probable
experimentar desequilibrios. Por
eso, en esta posicion buscamos
estar totalmente horizontales.

Comenzaremos con la fase
subacuatica de la brazada.
Serd importante realizar todas
las fases de la traccién de |a
mejor forma posible.

A continuacion, lateralizaremos
nuestro cuerpo mediante el
movimiento de nuestros hombros
(rolido), de tal manera que un
hombro estard dentro y el otro

fuera del agua.

Por ultimo, terminaremos con la
fase de recuperacion de la
brazada. Esta parte tendrd que
ser con el codo alto y el brazo
totalmente relajado.
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MODULO 4: La propulsién
Ejercicio 4.3: Punto Muerto con Tabla

Ejercicio muy clésico para focalizar toda la atencién en una buena brazada.
Vamos a realizar todas las fases de la brazada de forma aislada, primero un

brazo y luego el otro brazo.

Posicién ventral basica, en la que si nos
desequilibramos durante el ejercicio,
recuperaremos la posicién correcta.

Empezamos con la fase de traccidn

Terminamos con la fase del recobro

Recuperamos la posicién inicial

Repetimos el proceso para el otro lado

Empezamos con la fase de traccién

Terminamos con la fase del recobro

Recuperamos la posicidn inicial
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MODULO 4: La propulsién
Ejercicio 4.4: Remada Completa con y sin Suro

Este ejercicio serd perfecto para focalizar la atencién en la fase de la
traccion. Lo podremos realizar con una tabla y luego sin él para poder dar mas
continuidad al movimiento.

Lo que tendremos que tener claro es que eliminaremos la fase de recuperacion
por fuera del agua y llevaremos la mano al punto de inicio por debajo del agua.

Podemos utilizar Snorkel.

Tendremos que fijarnos en todo momento en completar la extensién final del
brazo.
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MODULO 4: La propulsién
Ejercicio 4.5: Remada Inicial, Intermedia, Final  (FEHGEGIRICIEY

En esta primer tipo de remada,

colocaremos los brazos en posicién

frontal y realizaremos circulos

siguiendo los pasos a continuacion:

Es muy importante
mantener las
munecas en tension
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MODULO 4: La propulsién

Ejercicio 4.6: Remada Inicial, Intermedia, Final  (SHGGGINCIMEtIS)

En la remada intermedia, colocaremos los brazos a la altura de los
hombros, completamente perpendiculares al suelo, y también tendremos

que realizar circulos de dentro hacia fuera.

Es muy importante mantener las mufiecas en tensidn
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MODULO 4: La propulsién

Ejercicio 4.7: Remada Inicial, Intermedia, Final 'Remada Final

En la ramada final, realizaremos también circulos con las manos con el
codo prdcticamente estirado, pero esta vez los circulos serdn mas
pequefios y mas rdpidos
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Ejercicios FLEXIBILIDAD y FUERZA gy

Estos ejercicios de fuerza y flexibilidad se pueden incorporar antes y
después del entrenamiento, con los ejercicios de fuerza antes y los ejercicios
de flexibilidad después. También se contempla la opcidén de realizar sesiones

dedicadas exclusivamente a estos aspectos.

Practica 20-60s de trabajo por cada ejercicio.

FUERZA

>

S S S
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FUERZA

T
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FUERZA
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FUERZA
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FLEXIBILIDAD/MOVILIDAD
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Ejercicios FLEXIBILIDAD y FUERZA
FLEXIBILIDAD/MOVILIDAD




