METODOLOGIA DE LA
TECNICA

Principios bdsicos: hidrodindmica
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ALGO DE HISTORIA

« 5000 ac Egipto data de pinturas (supervivenciq)
« Antigua Grecia y Roma pasa a tener funcion educativa
« Edad media pierde fuerza resurge en el renacimiento (primeros escritos)

 Siglo XIX Inglaterra primer piscina cubierta, en Londres (1828). 1837 primer
competencia .

« 1874 nace el primer reglamento association metropolitan swimming club

« 1896 primeros juegos olimpicos modernos se incluye la natacion masculina (100,
200, 1200 metros) celebrados en rio

« 1904 Saint Louis primeros disputados en piscina
« 1912 Estocolmo participacion de las mujeres
« 1908 se forma la Fina

« 1924 en paris se compite por primera vez en piscina de 50 metros y con corcheras



Que es nadare

« Consideramos nadar como la traslacion de un ser en el agua, con
movimiento y en flotacion , y podriamos reconocerlo como la
forma basica de desplazamiento en ese medio particular
(aprendizajes de patrones basicos) (Beatriz Perez)

« Academia espanola (2014) : nadar a la accion de trasladarse una
persona o animal en el agua ayudandose de los movimientos
necesarios y sin tocar el suelo ni otro apoyo

« Saavedra y cols (2003) definen a la natacion como “la habilidad
que permite al ser humano desplazarse en el medio liquido,
normalmente o%uc, gracias a la fuerza propulsiva que genera con
los movimiento de los miembros superiores, inferiores y cuerpo que
le permite vencer la resistencia gue se opone al avance-
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5> CUANDO PUEDO DECIR QUE UN

INDIVIDUO SABE NADAR®?. ADEMAS: 3
QUE SIGNIFICA SABER NADAR?.

 Tenemos que entender que saber nadar significa desplazarse en el medio
liquido de la manera mdas economica posible, (es decir con el mejor
aprovechamiento energético), y respetando los lineamientos técnicos y
exigencias reglamentarias de alguna de las cuatro técnicas de nado
utilizadas en la natacion deportiva.

« Es algo mdas complejo que el mero hecho de mantenerse a flote, y
desplazarse de forma grosera por el agua para evitar ahogarse.

« Es un proceso metodologico programado y planificado




LA TECNICA

- SON MODELOS O PATRONES YA ESTUDIADOS Y APLICADOS EN LA
NATACION QUE CUYA APLICACION PROVOCA EL EQUILIBRIO EN LA
ECONOMIA DE EJECUCION Y MAXIMA EFICACIA

 “Conjunto de modelos biomecanicos y anatomico-funcionales que los
movimientos deportivos tienen implicitos para ser realizados con la maxima
eficiencia. Es por tanto una concepcion ideal basada en los conocimientos
cientificos actuales, |la cual cada atleta aspira realizar y adaptar a sus
particularidades biologicas e intelectuales” Schmidt R (1991). Motor learning and
performance: from principles to practice. Champaign, lllinois: Human Kinetics

pg.4Y5
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POR QUE DE LA NATACION?Z2

» Consideraron a la natacion, como uno de los deportes mas completos.

= Se frabaja la musculatura en su totalidad, con la no intervencion de la
fuerza gravitatoria.

= Es gran oxigenador y mejora notablemente el nivel cardio vasculary
respiratorio.

= Por sus caracteristicas es estimulador de aspectos que hace a la relajacion,
al juego y a la recreacion.

= Las posibilidades que este medio brinda, permite y facilita al individuo
la auto superacion casi constante y educa para la sobre vivencia.
= Para salvar la vida
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RELACION DEL HOMBRE CON EL
MEDIO ACUATICO

« Experimenta ciertas acciones que implica reacciones por ende se modifica
su estado (aspectos biomecanicos)

« Nociones de comportamiento que puede hacer uno, en el medio
(principiante y uno que es avanzado)

« Aspectos afectivos vy relacion con el medio acuatico
« Toma de conciencia CUerpo-espacio
« Aspectos energeticos




Sensaciones visuales

Sensaciones laberinticas
Reflejos

Sensaciones cinestésicas equilibratorios

Sensaciones plantares

0
0n ©
O >
c S
28
S0
w O
e
)
N i

o

~———p Conjunto de retroacciones =™ >




’—*ﬂ
BENEFICIOS DE LA NATACION

- Beneficios en el Desarrollo Orgdanico
a- Mejora en la Circulacion Sanguinea
b- Mejora las Funciones Cardiacas

c- Aumento de la Resistencia
Beneficios en el Desarrollo Muscular
a- Participacion de Grandes Grupos Musculares
b- Tonificacidon Muscular

c- Relgjacion Muscular

d- Mejora en la Movilidad Articular

e- Aumento de la Fuerza

f- Aumento de la Flexibilidad



 Beneficios en el Desarrollo Coordinacion Motriz

a- Coordinacion de Movimientos

b- Adquisicion de Nuevas Experiencias de movimientos

« Beneficios en la Mejora de Postura

A - Fortalecimiento Muscular del area de la Columna Vertebral
b- Descarga de la Columna Vertebral

c- Relajacion



PARAMETROS ESPECIFICOS O
DOMINANTE BIOMECANICO

« Flotacion

« Equilibrio

 Estabilizacion

« Respiracion

« Resistencia al avance

« Acciones tendientes al desplazamiento
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FUERZA DE FLOTACION

» Esla capacidad de un cuerpo para mantenerse cerca o en la supuerficie del agua.

CARACTERISTICAS DE LA MAYOR Y MENOR FLOTABILIDAD

« Mayor Flotabilidad:

» Musculatura blanda.

> Acumulacion de tejido adiposo.

» Estructura corporal liviana.

> Amplitud del perimetro toraxico. Capacidad respiratoria.
* Menor Flotabilidad:

v Musculatura fuerte.

v Poca acumulacion adiposa.

v Huesos pesados.
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TIPOS DE FLOTACION

. Flo’rocion dinamica :

<T:;enero a partir de la posicion hidrodindmica del cuerpo y la movilizacion
os segmentos corporales tanto del fren inferior como los del fren superior
en forma confinua o discontinua. Pueden ser dindmicos en la medida que se
genere un movimiento para sustentarlos. Tambien pude ser que no exista
deplazamiento pero se apliguen fuerzas como el waterpolo

* Flotacion estatica:

Es la busqueda constante del cuerpo por mantener su equilibrio sin realizar
movimiento alguno, en el que a partir de un desequilibrio se busca un
equilibrio para volver a desequilibrar el cuerpo, y asi sucesivamente. Puede
realizarse decubito ventral o dorsal..



FUERZAS DE GRAVEDAD Y DE
EMPUJE(FLOTACION) DE ARQUIMEDES

* Un cuerpo equilibrado o no en el agua esta sometido a numerosas
fuerzas

« Todo cuerpo tiene una masa MG caracterizada por el material que
contiene, y un peso PG proporcional a la masa.

* Un cuerpo en el agua esta sometido a dos fuerzas: su peso empuja
hacia abagjo y la flotacion o empuje que fira hacia arriba. Esta fuerza
de flotacion depende del principio de Arguimedes

» "fodo solido sumergido en el seno de un flujo experimenta un empuje
vertical hacia arriba de magnitud igual al peso del fluido desalojado™

Cuanto mayor porcentaje de cuerpo tenga el nadador sumek
agua mayor sera la fuerza de empuje '




a. Elempuje del agua es menor que el peso del cuerpo(el cuerpo se

b. Elempuje esigual al peso del cuerpo. El cuerpo queda en equilibrio

f |
c. Cuando el empuje es mayor que el peso del cuerpo. El cuerpo se
mantendra en parfte sobre el agua




CAPACIDAD DE FLOTACION

» Difiere entre diferentes tipos de personas.
« Se puede realizar un test de flotacion(Carviho 94)

En una pileta poco profunda adoptar la posicion fetal y hacer una respiracion
contenida

« Flotacion positiva: parte de la espalda se mantiene fuera del agua
« Flotacion negativa: parte del cuerpo y pies toca el fondo
« Flotacion neutra: el cuerpo se hubica entre el el fondo vy la superficie



« Densidad del agua y el cuerpo
« Respiracion

 Traje de bano de neopreno

« Equilibrio

- Edad

« Acftividad fisica practicada

« El sexo

e Laraza

« Somatotipo

FACTORES QUE DETERMINANAN

LA FLOTACION

FUERZA GRAVEDAD

centro de GRAVEDAD

SR

EMPUJE
HIDROSTATICO




DESNSIDAD DEL AGUA Y EL
CUERPO

Densidad es la relacion entre la masa de una sustancia y el volumen
correspondiente (d=M/V). Densidad relativa es el resultado de comparar la
densidad de una sustancia con el agua

Densidad del cuerpo humano es aproximadamente 1.065 g/cm3

la densidad del agua dulce es 1.000g/cm3 en una expiracion el cuerpo
humano se hunde porque su densidad es mayor que la del agua pero en
una inspiracion esa densidad pude variar y flotar

La densidad del liguido varia con la temperatura (densidad a una
temperatura 25°/30° C es de 995/997 kg/m3)

De lo dicho la densidad es la relacion entre la masa y el volumen, el peso
especifico es la relacion entre el peso y el volumen de agua desalojada
depende de la gravedad y varia con ella.

T



RESPIRACION

« El cuerpo humano puede alterar la su densidad en funcion de la cantidad
de aire que tiene en los pulmones.

« En una inspiracion maxima su peso espepecifico suele ser menor 1 (0,98/0,96
g/cm3) por ende el cuerpo flotara

* En espiracion es mayor a 1
* Y en apnea respiratoria es mucho mas dificil flotar



TRAJE DE BANO DE NEOPRENO

* Disminuye la densidad del cuerpo en el agua , en funcion del grosor del
mismo por ende aumenta la posibilidad de flotar



T
EQUILIBRIO

« Centro de gravedad (CG) punto donde se originan las fuerza resultante de
todas las fuerza peso del cuerpo.

« Centro de flotacion (CF)entendemos el centro del volumen del cuerpo
sumergido, punto donde se suman todas las fuerzas de flotacion.

 La distancia entre estos centro varia en funcion de la posiscion. Segun
Arquimedes para que esten en equilibrio estatico la flotacion y el peso
deben contrarrestarse de lo contrario el cuerpo rotara o se hundira hasta
lograr el equilibrio

« El punto de aplicacion de las fuerzas es dinstinto en el cuerpo humano y varia
en funcion de la posicion



« En horizontal el punto cg mas abqjo

que el cf
asaaalit 24 » De esta forma el cuerpo fiende @
‘%}gj e pusen rotar hasta enconfrar un equilibro
A SETIG que lo conseguimos cuando CF se

encuentre por encima del Cg en la
vertical




FACTORES QUE DETERMINANAN

« Edad

La mayoria de |los ninos flotan debido
a que tienen menos masa muscular,
los hueso pesan mMenos y mayor
porcentaje graso, al igual que los
ANCIianos.

LA FLOTACION

« Actividad fisica practicada

Futbol , ciclismo, running suelen flotar
menos a un nadador por el basto
desarrollo de |la musculatura en el
tren inferior da aumento a la
densidad en esta zona por ende se
hunden y aumenta la resistencia



FACTORES QUE DETERMINANAN
LA FLOTACION

« Sexo * Raza

Las mujeres contiene un porcentagje Las personas de raza negra tienen
mayor de agua vy tejido adiposo por MAas Masa osea y mayor volumen
ende tienden a flotar mas, muscular

consiguen un mejor equilibrio por
ende nadan mas eficientes.



FACTORES QUE DETERMINANAN
LA FLOTACION

« Somatoftipo tres fipos:

« Endomorfo: preponderanciade
grasa mejor flotacion gracias al
tejido adiposo

 Mesomorfo es el biotipo mas
atletico
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ENﬁﬂMDRFD ECTOMORFO MESOMORFO

« Ectomorfo son altos delgados y con
reducida masa grasa tiene gran
dificultad para flotar




 Evaluacion de la flotacion en
vertical

» Test de Bondarewicz (1976)

El nadador se coloca en vertical con
los brazos extendidos hace una

INspiracion Maxima y espera gue se
equilibre
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TEST PARA EVALUAR LA
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Tabla 6. Test de flotabilidad vertical (Bondarewicz, 1976).




» Extendido en la posicion dorsal el
nadador debe permanecer un

minutos con las vias respiratorias en
superficie
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EVALUACION

DE LA FLOTACION
DORSAL

| L oo | Eeatuacién | Descripcion de la posicion
Evaluacidn | Descripcion de la posicion | Evaluacion ;ﬁe ! g
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Tabla 7. Test de flotabilidad dorsal (Arellano, 2010



EVALUAC
EN

« En posicion agrupada tomarse con
las manos las rodillas el nadador se
mantiene en equilibrio valorando la
superficie gue permanece en €l
aire. Se puede realizar con
INSpIiracion Maxima como en
espiracion o respiracion hormal

- ,—ﬂ

ON DE LA FLOTACION

POSICION AGRUPADA

Tabla 8. Criterios para la valoracion de la flotabilidad en posicidn
ventral agrupada en fnspiracion mdxima (adaptado de Navarro,
1975)
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— RESISTENCIA

i

,_‘

o e
S

= =S -
—

Disminuye velocidad menor superficie mayor superficie
al avance exp. al avance
Aumenta el gasto energético '

Aparicion de fatiga

Consideraciones

Perdida de la técnica

14
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FUERZA DE RESISTENCIA

La eficiencia mecanica (relacion ente
trabqjo y la energia gastada) durante el
nado es inferior (eficiencia) ala de la
carreraq.

Esta esficiencia depende de la interacion
de 4 fuerzas el peso, el empuje, la fuerza
de resistencia, y de propulsion.

Las fuerzas de resistencia son un conjunto
de fuerzas que se oponen al avance del
cuerpo del nadador, disminuyendo la
velocidad de nado

La resistencia se relaciona con la
velocidad. Pequenos incrementos de
velociadad suponen incremento de |la
resistencia

« A demas de la velocidad afecta a la
resistencia el tamano, la forma, y
orientacion del cuerpo, la aceleracion,
el tipo de superficie, la densidad del
agua, oleqje , paredes de piscing,
oleqgje, distancia a ofro nadador

« Tres fipos de resistencia que debe
enfrentar un nadador:

1. Resistencia por forma o presion
2. Resistencia por friccion
3. Resistencia por ola



» Para poder nadar con mayor rapidez, un nhadador
debe:

1 disminuir la resistencia.

2 aumentar la propulsion.

3 utilizar una combinacion de ambos factores



RESITENCIA FORMA

» El cuerpo sufre una opocicion al
avance como |la consecuencia de
sU morfologia asi como el tamano
del mismo. Es causada por la
diferencia de presion entre la parte
anterior y posterior del cuerpo

« Debemos enenar adoptar la
posiscion mas hidrodinamica para
disminuir la resistencia.

* En la parte anterios zona alta
presion y en parte posterior bagja

presion
+ Resultado de la suma de |a _ : —
resistencia frontal mas la de succion = e e

Figura 5: Disfintas posiciones y su relacion con la resistencia a la
forma. El margen izquierdo muesfra posiciones mds
hidrodinamicas.
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RESITENCIA FORMA

 R. Frontal es el resultado de la

fuerza de presidon que ejerce el » Resistencia succion: es la debida a la
agua sobre la superficie anterior del zona de baja presion que se forma
cuerpo. La resistencia frontal es una detras del cuerpo como

de las resistencias generadas por la consecuencia de que el agua se
forma del nadador y que estd mueve mas rapido y en regimen
relacionada con el grado de turbulento. Creando un efecto de
inclinacidon del nadador con succion. Segun estudios la resistencia
respecto a la superficie del agua. por succion es mas frenadora que la

frontal, y estd relacionada con el
perfil de la forma posterior del
cuerpo. Entre mas inclinado mas
resistencia de succion.




» El deslisamiento lateral tambien
tiene impacto sobre la resistencia a

la forma

* Alineacion horizontal

Ficura 6: Efecto de la desalineacion lateral sobre la resistencia de

Jorma (Costill et al, 1992)
Figura 2.4. Una buena y una mala alineacién horizontal en espalda, braza y mariposa. Los nadadores en (a) muestran una

buena alineacion horizontal, mientras que se ilustran ejemplos de una mala alineacion horizontal para cada estilo en (b)




RESITENCIA POR FRICCION

» Es creada por las moleculas individuales de agua que
toman contacto con el cuerpo. Esta moleculas de agua
tiende a quedarse pegadas al nadador segun su superficie
sed MaAs O Menos rugosa, provocara mayor o menor
resistencia

» Los factores principales que influyen en la cantidad de
arrastre por friccion ejercidos en el objeto son: el area de
sueperficie del objeto, la velocidad, rugosidad

* Ejemplo antoparras, gorras ,fraje de bano









RESISTENCIA POR OLEAJE

Cuando el nadador avanza en la superficie del agua crea un sistema de olas de
superficie frontal que se opone al avance.

Hull speed o velocidad maxima

durante la competicion de natacion se intenta reducir el olegje causados por |los
nadadores (rompe ola, rebordes que revarsa el agua etc)

Esta resistencia depende de dos factores : infernos y externos

Genera una ola en proa gue se levanta y presiona contra el cuerpo la ola aumente
a medida gue aumenta la velocidad. Ley de cuadrado: resistencia varia
aproximadamente con el cuadrado de |la velocidad

Cuando un nadador duplica la velocidad de sus brazos al pasar por el agua, )
produce cuatro veces mas propulsion. Es una ley fisiologica que el gasto de energia
de un musculo se eleva aproximadamente al cubo con la velocidad de
contraccion del musculo. En otras palabras, cuando se duplica la velocidad del
brazo, el gasto de energia aumenta ocho veces

’—ﬂ



EL CONCEPTO DE HULL
SPEED

* Proviene de la ingenieria naval. En la natacion de velocidad, este
concepto fue infroducido por Miller (1975). En resumen, cuando se
alcanza la hull speed se produce un rapido y asintotico aumento de la
resistencia y, consecuentemente, del gasto energético.

« A velocidades por encima de los 1.5 m/s, el nadador empieza a moverse
dentro de un tipo de depresidn en el agua, creada por la resistencia del
agua sobre su cuerpo. A velocidades excedentes a los 1.7 m/s, el
nadador o nadadora queda atrapado dentro de su propia ola, debido al
aumento significativo de la resistencia en relacion a la velocidad de
traslacion de su cuerpo en el agua.

« hitps://www.youtube.com/watchev=lYd3Hiéaf?0o

excedida la velocidad maxima



FACTOR EXTERNO FLUJO LAMINAL
O TURBULENTO

 Flujo laminar: cuando las moleculas
se desplazan en forma
uniformemente de manera no
turbulenta , estas moleculas suelen
estar amontonadas una sobre la
otra como una lamina. Generando
minima resistencia

» Flujo turbulento: provocado
cuando estas |[aminds se topaN CoON
algunos segmentos fuera de lugar, .
provocando una gran dispersion de
moleculas que chocan entre siy el
cuerpo generando un aumento de
la resistencia




FACTORES INTERNOS

. Velocidad de desplazamiento
» Superficie corporal
« Posicion corporal

e Friccion
e Técnica
¢ efc.
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FUERZA PROPULSIVAS

» El nadador debe propulsarse en el medio liquido dos desventgjas: 1. el agua
ofrece menor resistencia. 2. el agua a causa de su densidad genera una
resistencia mayor al avance

« La fuerza propulsiva son el conjunto de fuerzas que realiza el nadador,
principalmente con brazos y piernas, para desplazarse venciendo la
resistencia del agua

« Parece que la fuerza propulsiva se logra de la combiancion de dos fuerzas
sustentacion y arrastre



ARRASTRE

Es el tfermino usado para identificar la resistencia del agua a los movimiento
del nadador que se desplaza a través de ella.

La fuerza de arrastre se ejerce siempre en la direccidn opuesta a la
direccion de movimiento

Arrastre resistivo y arrastre propulsivo



'FUERZA ARRASTRE 3 LEY DE NEWTON
PRINCIPIO DE ACCION Y REACCION
(DRAG)

« Sl un cuerpo ejerce una fuerza sobre otro cuerpo (accion), este reacciona
de forma que ejerce una fuerza igual y contraria sobre aquel (reaccion)

* La accion se refiere empuje de brazos y piernas. La reaccion es la fuerza
conftraria originada por el agua sobre los apoyos del nadador. Es la fuerza
gue se opone al movimiento de los brazos que se dirigen hacia atrds
impulsando el cuerpo hacia adelante




« Los nadadores emujan su cuerpo hacia adelante sus miembros hacia atrds
conftra la resitenciadel agua

Figura 8: Teoria de la fuerza de arrastre como mecanizmo
propulsor. El desplazamiento del brazo atras gemera propulsion
adelante (Figura tomada de Maglizcho, 2009)




P.— Propulsién
R. — Reslstencia




Por ello es importante la orientacion de los
elemento propulsores puesto que la fuerza
tiene la misma direccion pero en sentdo
contrario.

De aqui sale un trayectoria tridimensionadl
en forma de S

Counsilman 1977 explico que apoyandose
y empujando pequenos segmentos de.
agua hacia atras produce mas propulsion.

Los movimiento diagonales aumentan la
Td|§r’ro|n<:|o por ende la fuerza propulsora
ota

Genera esta accion mayor cantidad de
agua que se desplaza hacia atras con
menor esfuerzo muscular

Realizar cambios graduales de direccion
permite que se requier menos esfuerzos
para superar la inersia.

Figura 8: Trayectoria de bvazada a crol La fieura izquierda
muesira la rayectoria en relacion al cuerpo de la nadadora. En la
derecha la trayectoria se dibyja en relacion a un punte fijo.
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FUERZA DE SUSTENTACION:
PRINCIPIO DE BERNQUILLI (LIFT)

* Los movimiento laterales y verticales de
la manos son propulsores, el papel de
sustentacion

« Bernouilli se puede aplicar en la
aerodinamia como en la
hidrodinamica “cuanto mayor
velocidad de un fluido sobre una
superficie menor presion se crea sobre
la superficie” o sea la sustentacion es la
causa por la diferencia de presion
entre dos lados de un objeto que
provoca una fuerza de arrastre
opuesta la movimiento.

« Fuerza sustentacion es perpendicular a — ;
la fuerza de arrastre — VELOGIDAD + PRESION

Figura 10: La mane al tener forma de ala produce fusrza de
sustentacion de manera semgants al avien.




Como, cuando,

porgue

RINCIPIOS TECNICOS PARA

" CONOCER TODO ENTRENADOR

‘.’ Dos aspectos importantes

de la construccidon técnica

« Laensenanzay
conocimiento practicos.

« Metodologia del
aprendizaje técnico




Principios especificos de la natacidn

Principios fisicos Principios Principios de las
biolégicos condiciones

acuaticas
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PRINCIPIOS FISICOS MECANICOS APLICADOS A
TODOS LOS GESTOS DEPORTIVOS Y POSICIONES
DEL CUERPO EN EL AGUA

. Alineacion del cuerpo, balance y poder eje central

. Resistencia al agua

. Agregar superficies de empuje contra la direccion de avance
. BUsqueda de nuevos planos

. Movimientos de impulso cerda de la linea del cuerpo

. El recobro de los brazos

. Alternancia entre recobro y fraccion
. Respiracion
. flexibilidad

NO 00O N O O A WO N —



ALINEACION DEL CUERPO,
BALANCE Y PODER EJE CENTRAL

« Alineacion del cuerpo: en dos ejes longitudinal (crol y espalda) , transversal
(mariposa, pecho).
« Balance: evitar los desbalanceo

« Poder del eje central: los largos musculos del abdomen y cadera generen
fuerza para acomodar mejor y generar mas fuerza propulsora




AGREGAR SUPERFICIES DE EMPUJE
CONTRA LA DIRECCION DE AVANCE

« El nadador debe encontrar donde apoyarse en una solucion acuosa.
Implica tener la capacidad o desarrollarla de que las superficies mas
grandes tendradn mejor oportunidad de impulsar mejor agua



« BUsqueda de nuevos « Movimientos de impulso

AP OYOS cerda de la linea del
El nadador movid una masa cuerpo
de agua, debe cambiar la Un aspecto importante es
trayectoria de su mano y gue hay que generar un
bbrazo para capfturar otra recorrido de impulsion cerca
mMmasa de agua que no ha O por debajo de la lineo

sido movida media del cuerpo



 El recobro de los brazos » Altfernancia entre recobro y
» Se puede definir como el felelellely
momento de fransicion Debe existir un momento de

entre el final de la fraccidn  relajacion para que el
y el inicio de ofra tfraccion retorno de fluidos, efc



« Respiracion « flexibilidad
 El uso de la respiracion Grado de amplitud de
como clave para la movimiento

flotacion. Tipos de
respiracion adoptar en los
estilos
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PRINCIPIOS COMUNES A LAS 4
TECNICAS

« La traccidn sigue una trayectoria eliptica
« La necesidad del agarre previo a la propulsion (codo alto)
« El codo se mantiene alto durante la traccion

* La entrada y salida de la mano se readliza sin generar un aumento de |la
resistencia

« Importancia de la rotacion
« La mano aumenta su velocidad durante la traccion
* LOS movimientos propulsivos comunes a los 4 estilos



ANALISIS DE LA COMPETENCIA

Estudio realizado de una competencia de natacion a partir del cual se se
da informacion detallada del rendimiento del atleta para lo cual su
entrenador sirve de comparacion con otras marcas , rendimientos, errores,

correccion sobre la planificacion etc.

En resumen sirve para proyectar el camino del entfrenamiento de la prueba
y sacar el mayor provecho de la misma



Tiempo prueba

‘ Tiempo ‘ Tiempo ‘ T o ‘ Tiempo
salida nado vueltas llegada
Tiempo
bloque tiempo de distancia de velocidad de
aproximacion aproximacion aproximacion
‘ Tiempo
vuelo

IEMpo
deslizami
cnNio

|eme, longitud .
propulsio chelles frecuencia
N ciclos

Velocidad

Distancia
media nado

nado

:

tiempo
propulsion
subacudtica

emersion



“TVARIABLES ANALIZ RS

Variables aciclicas:

Tiempo de Reaccion (React Time): medido desde que presenta la sefal de inicio de la prueba, hasta que el
nadador pierde contacto con el bloque de partida.

Tiempo de Ruptura (Break Out): Tiempo transcurrido desde la sefal de salida hasta que la cabeza del nadador
rompe la superficie del agua, desde que el nadador se despega de la pared tras cada uno de los virajes. Es el
tiempo que trascurre debajo del agua realizando el nado subacuatico.

Distancia de Ruptura (Distance Break Out): Distancia, medida desde el borde de la piscina, a la cual el nadador
rompe la superficie tras el nado subacuatico, tanto partida como cada una de las vueltas

Tiempo de salida (T' 15 - Tiempo a los 15 mts): Tiempo transcurrido desde la sefial de salida hasta que la cabeza
del nadador llega a una distancia de 15 metros.

Tiempo de Viraje (Tiempo de Giro, Turn Time): Es el tiempo que transcurre desde que la cabeza del nadador pasa

por la linea imaginaria a 5 mts de la pared, hasta que una vez realizado el viraje propiamente dicho, vuelve a

Easar_ por la linea imaginaria 15 mts después de la pared referencia. A su vez, este Tiempo de Viraje puede
raccionarse en:

5 mts In 0 5 mts de aproximacion: tiempo transcurrido desde el momento que la cabeza del nadador cruza la
marca de los 5 mts previos a la pared hasta que realiza el primer contacto con la misma

15 mts Out o Tiempo de 15 mts: tiempo transcurrido desde el momento que el nadador realiza el primer contacto
con la pared (final de los 5 mts IN) hasta el momento que cruza con su cabeza la marca de los 15 mts

Tiempo de llegada: Tiempo entre que |la cabeza del nadador alcanza la linea a 5 metros de la pared, hasta que
toca la pared con la mano durante el ultimo largo de la prueba.



* Tiempos Parciales (T' 25 - T 35, etc.): Tiempo transcurrido desde la senal de salida hasta que la

cabeza del nadador llega a cada una de las sub distancias analizadas en la prueba (25 mts, 35
mts, 75 mts, etc)

* Velocidad de Nado (Speed, Velocidad): expresada en metros sobre segundos (mts/segs) esta

de{inida por la distancia del tramo medido y el tiempo que el nadador se desplazo a lo largo de
esta

» Frecuencia de ciclo (Frecuencia de Brazada, Stroke Rate, SR): Brazadas realizadas por el
nadador por unidad de tiempo. Se calcula dividiendo el numero de ciclos contados por el tiempo
invertido en realizar dichos ciclos. La forma mas usual de expresarla es con ciclos por minuto. E
nadador completo tres ciclos de brazada en 3,2 s 3,2 s + 3 ciclos de brazada = 1,067 s/ciclo de
brazada , 60 s + 1,067 ciclos de brazada/s = 57 ciclos/min

 Longitud de ciclo (Lb) iDistancia_ x Ciclo, Distancia por Brazada) se refiere a la distancia que el
nadador recorre durante cada ciclo de brazada. se calcula como el numero de metros que se
desplaza el cuerpo del nadador hacia delante durante un ciclo de brazada.(1 ciclo = 1 brazada
en mariposa y pecho, 2 brazadas en espalda y crol)

Lb=distancia de la piscina-distancia impulso/numero ciclos
Lb=velocidad/frecuencia ciclos

« Conteo de Brazadas (N° de Brazadas, Stroke Count): es el numero total de brazadas realizadas
por el nadador en cada largo de 25 o 50 mts
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