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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO BEBES Y PAPIS -
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 1:
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NADAR Zm



PREMIO: PERLA (Nivel1- Bebés y Papis)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:

* Proporcionar un marco 1) Responder o reaccionar cuando se pregunta al nifio o nifia por su nombre.
estructurado para posibilitar el

e . 2) Percibir el agua en la cara sin rechazo o signos de molestias.
aprendizaje y el descubrimiento

del medio acuitico para los més 3) Adoptar la posicién de sentado en una colchoneta.

pequenos de forma independiente 4) Percibir sin rechazo la posicion dorsal con ayuda del adulto.

D COnNEerEs el SeplLriael 5) Realizar una inmersién hasta la boca para espirar por la boca haciendo
* Proporcionar al adulto el burbujas.

conocimiento de las técnicas 6) Descubrir y manipular objetos previamente ocultos.

correctas necesarias para los
movimientos y destrezas basicos
para el aprendizaje de la natacidn.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO BEBES Y PAPIS -

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 2:




PREMIO: PEACH (Nivel 2 - Bebés y Papis)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:

1) Reconocer los lugares, personas y la normas donde se desarrolla la actividad.

2) Realizar un desplazamiento por el borde o elemento fijo de la piscina sin
* Disponer de un Programa material auxiliar.

estructurado a través del juego, 3) Soplar un objeto (pelota de ping-pong) y desplazarlo sobre la superficie 2 m.
el el el preizsel s Corhlce 4) Realizar un desplazamiento en cuadrupedia sobre una superficie inestable o
con el niflo mediante el adulto, colchoneta

» Reconocer la relacién del nifio con
el entorno mediante normas.

ensefidndole a realizar lo siguiente: . )
5) Realizar una zambullida desde sentado en el borde con la ayuda de un adulto.

6) Bajary salir por la escalera sin la ayuda del adulto en condiciones de
b. Las destrezas motrices seguridad.

esenciales que participan en

la accidn basica de brazos y

piernas.

a. Habilidades basicas de natacidn.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO BEBES Y PAPIS -
A

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL 3:
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PREMIO: NUTRIA de MAR (Nivel 3 - Bebés y Papis)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:
* Proporcionar un marco 1) Asociar, identificar, desplazar hasta coger objetos en diferentes lugares.
ssieEce an elgue b 2) Realizar una flotacién en posicién “estrella” dorsal con la ayuda de un adulto.

comunicacion se efectla entre el ) . . . ,
profesor y el nifio, mientras que el 3) Realizar una inmersion completa de la cabeza espirando por ambas via

adulto refuerza y anima mediante haciendo burbujas.
palabras e imitacion. 4) Realizar un desplazamiento de 2 m desde un adulto hasta la pared sin
material auxiliar con impulso previo en el adulto.

5) Realizar una accién de batido de piernas en posicidn ventral con ayuda de un
adulto y material auxiliar.

* Disponer de un Programa
estructurado a través del juego,
en el que el profesor se comunica
con el nifio mediante el adulto, 6) Realizar una zambullida desde posicidn de pie con ayuda de un adulto.
ensefiandole a realizar lo
siguiente:

a. Habilidades basicas de natacion.

b. Las destrezas motrices
esenciales que participan en
la accién bésica de brazos y
piernas.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO BEBES Y PAPIS -
A

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL 4:




PREMIO: NEMO (Nivel 4 - Bebés y Papis)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:
* Proporcionar un marco 1) Mantener durante 5 sequndos diferentes posiciones de flotacion (ventral-
estructurado en el que la dorsal) sin ayuda del adulto.

comunicacion se efectla entre el
profesor y el nifio, mientras que el

adulto refuerza y anima mediante ) ] .,
palabras e imitacién. 3) Realizar una inmersion completa en apnea durante 3 segundos.

2) Realizar un deslizamiento con impulso previo en la pared hasta un adulto a la
distancia de 2 m.

4) Realizar un desplazamiento de 10 m con accién de brazos y piernas en posicion

S GG [l et Fespec.o ventral con material auxiliar sin sacar los brazos del agua.

al adulto en la preparacidn para el ) . C .
acceso “Al Agua”. 5) Realizar una zambullida desde la posicion de pie sin ayuda.

o o 6) Emerger en condiciones de seqguridad a una superficie inestable.
e Adquirir destrezas basicas de

natacion mediante el juego,
incluyendo zambullidas.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO AL ACGUA .
A

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL 5:
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PREMIO: FLUKE (Nivel5-ALAGUA)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Iniciar los desplazamientos en
posicién ventral sin ayuda.

e Dominar la respiracién acuatica.
¢ |niciar la flotacién y el equilibrio.

¢ Introducir los desplazamiento en
posicién hidrodinamica.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020

EVALUACION TECNICA:

1) Realizar un cambio de posicidn desde una superficie inestable de pie a
sentarse y volver a ponerse de pie.

2) Realizar un giro sobre el eje longitudinal 360 grados en posicion vertical. Con
material auxiliar.

3) Adoptar la posicidn dorsal tras una inmersién completa durante 3 sequndos

4) Efectuar un desplazamiento 5 m con accién de brazos y piernas en posicion
ventral sin ayuda y sin material auxiliar.

5) Salir de la piscina por la escalera sin asistencia de adultos en condiciones de
seqguridad.

6) Efectuar una zambullida con impulso desde sentado y deslizarse en posicidn
ventral (brazos extendidos por encina de la cabeza) durante 2,5 m mantener
la posicidn hidrodinamica y no realizar propulsiones.



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO AL ACGUA .
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 6:
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PREMIO: GERALD (Nivel 6 - ALAGUA)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Introducir la entrada y salida de la
piscina sin asistencia.

¢ Introducir los movimientos
propulsivos en posicién ventral y
dorsal con asistencia.

* Dominar el ritmo respiratorio.

¢ Iniciar a los giros sobre el eje
longitudinal.

¢ Introducir los desplazamiento en
posicién hidrodinamica.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020

EVALUACIONTECNICA:
1) Realizar un giro hacia delante sobre el eje transversal en una superficie
inestable (colchoneta), con caida en el agua.

2) Realizar 5 inmersiones completas y continuas.

3) Realizar un desplazamiento en posicidn dorsal durante 12,5 m, con accién de
piernas con material auxiliar, en la zona de la cabeza.

4) Realizar dos deslizamientos (ventral y dorsal) de 5 m: con los brazos estirados
delante de la cabeza con ayuda del técnico dentro del agua. Mantener la
posicidn hidrodinamica y no realizar propulsiones.

5) Recoger al menos 3 objetos flotantes diferentes, ubicados en un espacio
determinado y separados, en un tiempo maximo de 45 sequndos, mediante
desplazamientos con material auxiliar.

6) Realizar las siguientes zambullidas: 1a) desde la posicién de pie entrando en el
agua en posiciéon agrupado (bomba) 2a) desde la posicidn de pie entrando en el
agua en posicidn vertical estirado (palillo).



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO AL ACGUA .
A

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL 7:
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CAN&E"Joa,P
./ ERMITANO

PEXAR



PREMIO: CANGREJO ERMITANO (Nivel7- AL AGUA)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Dominar la zambullida.

¢ Introducir los movimientos
propulsivos de miembros
inferiores en posicidn ventral y
dorsal con asistencia.

* Dominar la vias respiratorias.

* Dominar a los giros sobre el eje
longitudinal.

¢ Introducir los desplazamiento en
posicion hidrodindmica.

* Conocer la accidn de las piernas
de braza.
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EVALUACION TECNICA:

1) Realizar un desplazamiento en posicidn ventral durante 5m, y a
continuacidén un giro hacia delante sobre el eje transversal.

2) Realizar un desplazamiento en posicién dorsal durante 5 m, y a
continuacién un giro hacia atras sobre el eje transversal.

3) Realizar un salto en longitud de 30 cm.

4) Realizar un desplazamiento en posicion vertical con material auxiliar en
ambos sentidos durante 20 m (10 m de cada sentido).

5) Realizar dos deslizamientos subacuaticos de 5 m (uno ventral y otro dorsal).

6) En posicién hidrodindmica sin ayuda (posicidn derecha) realizando si fuera
necesario batido de piernas.

7) Asimilary ejecutar la accidn de piernas de braza fuera del agua.



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO AL ACGUA .
A

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL 8:




PREMIO: CHIQUI (Nivel 8 - AL AGUA)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:

* Dominar diferentes habilidades 1) Realizar una rotacién en posicién agrupada durante 5 segundos y sequido una
basicas combinadas. espiracién controlada.

S el o mavimTErios 2) Realizar un desp&aza.miento subacua’t_ico en posicion ventral a través de un aro
propulsivos de miembros o similar que esta ubicado a 5 m de distancia del bordillo.
superiores en posicién ventral y 3) Realizar un desplazamiento de 10 m en posicidn ventral con accidn aérea de
dorsal con asistencia. brazos y piernas alternativas.

« Dominar los desplazamiento en 4) Realizar un despLazamiepto de 10 m en posicién dorsal con accidn aérea de
posicién hidrodindmica. brazos y piernas alternativas.

., ; 5) Efectuar una recepcion de un implemento durante una zambullida al agua.
* Conocer la accion de las piernas

de braza. 6) Realizar un desplazamiento 10 m dorsal con la tabla en la zona abdominal con
el movimiento de piernas de braza.
¢ Practicar las manipulaciones

(lanzamiento con implementos)
con implementos

¢ Practicar la propulsién con patada
de braza.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO PRIMERAS BRAZADAS +

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 1:




PREMIO: MAESTRO RAYA (Nivel1- PRIMERAS BRAZADAS)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Perfeccionar diferentes

habilidades basicas combinadas.

¢ Introducir los movimientos
propulsivos de miembros
superiores en posicion ventral y
dorsal con asistencia.

¢ Dominar la accidn de las piernas
de braza.

¢ Conocer las normas de la
instalacion.

¢ Conocer habilidades motrices
especificas de Salvamento y
Socorrismo.
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EVALUACION TECNICA:

1) Conocer y asimilar las normas basicas de una piscina. (Ver lista de preguntas
1 posibles al final del presente documento).

2) Realizar la siguiente secuencia de rotaciones, dorsal-ventral-medusa,
manteniendo 5 seqgundos cada posicion sin ayuda del adulto.

3) Realizar un desplazamiento en posicién ventral de 25 m con movimiento
alternativo de piernas y material auxiliar en las manos con los brazos
estirados hacia adelante.

4) Realizar un desplazamiento en posicion dorsal de 25 m con movimiento
alternativo de piernas y material auxiliar en las manos con los brazos
estirados hacia adelante.

5) Realizar un desplazamiento 12,5 m con la accién de piernas de braza en
posicion ventral con los brazos extendidos hacia abajo (la accién de piernas
se inicia al tocar las manos).

6) Realiza una zambullida de pie intentando no hundirse (de salvamento y
socorrismo (paso de gigante).



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO PRIMERAS BRAZADAS +
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 2:
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PREMIO: HANK (Nivel 2 - PRIMERAS BRAZADAS)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:

* Perfeccionar diferentes 1) Conocer y asimilar las normas bdsicas de una piscina. (Ver lista de preguntas
habilidades basicas combinadas. 2 en los manuales).

S ntrodicriEceordnacendelo: 2) Realizar un desplazamiento de 25 m sin material auxiliar con piernas de crol

y la accidn alternativa de los brazos con el siguiente patrén: 3 brazadas +

estilos crol, espalda y braza. e
1 parada de 2 segundos cabeza dentro del agua + 1 movimiento de cabeza

* Conocer el protocolo de actuacién lateral para la respiracion (dejar la cabeza en esta posicién durante 3
en una emergencia en la segundos).
instalacion. 3) Realizar un desplazamiento de 25 m sin material auxiliar con piernas de

espalda y la accidn alternativa de los brazos con el siguiente patrén: 3
brazadas + 1 parada con un brazo encima de la cabeza y el otro pegado al
cuerpo.

¢ Conocer habilidades motrices
especificas de Salvamento y

Socorrismo.
4) Realizar un desplazamiento piernas de crol de 12,5 m, giro de 1800 sobre el
eje longitudinal y otro desplazamiento de piernas de espalda de 12,5 m sin
material auxiliar en las manos con los brazos estirados delante de la cabeza.

5) Adoptar la posicidn vertical invertida, y si fuera posible, apoyandose en el
fondo de la piscina con las manos (pino).

6) Realizar un desplazamiento de braza de 12,5 m con el siguiente patrén: 3
patadas de braza con la cabeza dentro del agua y 1 patada cabeza fuera para
respirar. Sin material auxiliar con los brazos estirados delante de la cabeza.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO PRIMERAS BRAZADAS +

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 3:




PREMIO: TAD (Nivel 3 - PRIMERAS BRAZADAS)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Perfeccionar diferentes
habilidades basicas combinadas.

¢ Introducir la coordinacion de los
estilos crol y braza.

¢ Combinar diferentes habilidades
especificas.

¢ Conocer el protocolo de actuacion
en una emergencia en la
instalacion.

¢ Conocer habilidades motrices
especificas de Salvamento y
Socorrismo.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020

EVALUACION TECNICA:

1) Realizar un desplazamiento en posicidn ventral durante 5 m, y después realizar
un giro hacia delante sobre el eje transversal.

2) Realizar un desplazamiento de crol 25 m respirando cada 3 brazadas.
3) Realizar desplazamiento de 25 m de espalda y patada de braza.

4) Realizar un desplazamiento de 25 m con accién de los brazos de braza con
el siguiente patrén y con material auxiliar: 1 brazada (respiro) + quedandose
parado 2" con brazos estirados.

5) Realizar un desplazamiento 25 m con brazos de crol y patada de braza.

6) Realizar un desplazamiento con movimiento de piernas de espalda de 12,5 m,
giro de 1800 sobre el eje transversal y otro desplazamiento con movimiento
de piernas de crol de 12,5 m sin material auxiliar en las manos, posicion
hidrodinamica y con los brazos estirados hacia delante.



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO PRIMERAS BRAZADAS »

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 4:




PREMIO: DORY (Nivel 4 - PRIMERAS BRAZADAS)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Perfeccionar diferentes
habilidades basicas combinadas.

* Dominar las distancias para los
estilos crol, espalda y braza.

¢ Iniciar la zambullida especifica:
Tirarse de cabeza.

¢ Conocer habilidades motrices
especificas de Salvamento y
Socorrismo.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020

EVALUACION TECNICA:

1) Mantener la posicién vertical con accién de piernas alternativas (eggbeater)
y brazos simultaneos por dentro del agua.

2) Realizar una voltereta hacia delante sobre el eje transversal y sequido una
voltereta hacia atras sobre el eje transversal.

3) Nadar 15 m a crol respirando hacia un lado de forma continua.
4) Nadar 15 m a espalda respirando hacia un lado de forma continua.
5) Nadar 15 m de braza de forma continua y manteniendo el deslizamiento.

6) Efectuar una entrada de cabeza en el agua desde el primer peldaiio de la
escalera.



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DOMINANDO EL ESTILO «
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 5:




PREMIQO: BAILEY (Nivel5- DOMINANDO EL ESTILO)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:
* Perfeccionar y combinar 1) Realizar 4 giros de 90° sobre el longitudinal Unicamente con accién de
diferentes habilidades especificas. movimiento de brazos (remadas), partiendo de una posicidn vertical en el

agua. Al nalizar cada cuarto de giro, hacer una parada de 2 sequndos.

2) Batido vertical alternativo (eggbeater) en el agua durante 15 sequndos,
manteniendo la cabeza y una mano fuera del agua.

¢ Introducir el concepto y
habilidades orientados a la e
ciencia de nado.

3) Realizar un desplazamiento de 50 m crol respirando cada 3 brazadas

* Introducir el movimiento realizando un viraje especifico de ese estilo.

propulsivo de mariposa. 4) Realizar un desplazamiento 25 m piernas de braza con material auxiliar.

« Dominar la entrada de cabeza. 5) Realizar 12,5 m movimiento ondulatorio simple con los brazos estirados
pegados al cuerpo.

6) Realizar un desplazamiento 25 m con movimiento de piernas de crol con
material auxiliar.

7) Realizar desplazamiento 25 m con movimiento de piernas de espalda con
material auxiliar.

8) Efectuar una entrada de cabeza en el agua desde la posicion de cuclillas en
el borde.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DOMINANDO EL ESTILQ «

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 6:




PREMIO: CRUSH (Nivel 6 - DOMINANDO EL ESTILO)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Perfeccionar y combinar
diferentes habilidades
especificas.

¢ Introducir el concepto y
habilidades orientados a la e
ciencia de nado.

¢ Introducir el movimiento
propulsivo de mariposa.

¢ Dominar la entrada de cabeza.

¢ Conocer habilidades de
actuacion en caso de emergencia
en el medio acuatico.
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EVALUACION TECNICA:

1) Realizar un desplazamiento de 25 m: 12,5 m en posicidn ventral y 12,5 m
en posicién dorsal. Con propulsidn de brazos (remadas) y material auxiliar
en las piernas. Los brazos deberan colocarse a la altura de la cadera y la
direccion del movimiento serd de los pies a la cabeza.

2) Realizar un desplazamiento de 2 series de 50 m crol respirando cada 3
brazadas realizando un viraje especifico de ese estilo.

3) Utilizar chaleco salvavidas y adoptar postura de seguridad H.E.L.P. (Heat
Escape Lessening Posture) en agrupamiento individual..

4) Realizar desplazamiento 25 m de piernas de braza sin material auxiliar.

5) Realizar un desplazamiento de 25 m dorsal con la tabla en la zona
abdominal con el movimiento de piernas de mariposa.

6) Realizar desplazamiento 25 m con movimiento de piernas de crol sin
material auxiliar y posicidn hidrodinamica.

7) Realizar desplazamiento 25 m con movimiento de piernas de espalda sin
material auxiliar y posicidn hidrodindmica con brazos en la cadera.

8) Efectuar una entrada de cabeza en el agua desde la posicidn de pie en el
borde.



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DOMINANDO EL ESTILQ «

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 7:




PREMIO: DELFIN (Nivel7 - DOMINANDO EL ESTILO)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Perfeccionar y combinar

diferentes habilidades especificas.

¢ Perfeccionar habilidades
orientados a la e ciencia de nado.

¢ Introducir el movimiento
propulsivo de mariposa.

¢ Dominar la entrada de cabeza.

* Conocer habilidades de actuacion
en caso de emergencia en el
medio acuatico.
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EVALUACION TECNICA:

1) Realizar un desplazamiento 25 m que seran 12,5 m en posicidon ventral y 12,5
m en posicién dorsal. Con propulsion de brazos (remadas) y material auxiliar
en las piernas. Los brazos deberan colocarse por delante de la cabeza y la
direccién del movimiento sera de la pies a cabeza.

2) Realizar 25 m con movimiento ondulatorio coordinado con la accidn de brazos
de mariposa con recobro subacuatico.

3) Realizar 12,5 m con desplazamiento subacudtico con propulsién de patada de
braza y brazos estirados.

4) Realizar desplazamiento 25 m con movimiento de piernas de crol sin material
auxiliar y con brazos pegados al cuerpo.

5) Realizar desplazamiento 25 m con movimiento de piernas de espalda sin
material auxiliar y posicién hidrodindmica.

6) Realizar desplazamiento de 50 m: 25 m crol respirando cada 3 brazadas,
efectuar un volteo y realizar 25 m de espalda.

7) Realizar desplazamiento 25 m movimientos de mariposa con el siguiente
patrén de movimiento: 4 batidos ondulatorios de piernas + 2 brazada brazo
derecha + 2 brazada brazo izquierdo.

8) Efectuar una entrada de cabeza en el agua desde la posicidn de pie en el
borde, efectuando la entrada por un superficie determinada (aro).



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DOMINANDO EL ESTILQ »

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 8:




PREMIO: MARLIN (Nivel 8 - DOMINANDO EL ESTILO)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:
¢ Perfeccionar y combinar 1) Realizar la posicidon de amenco: una pierna extendida perpendicularmente a
diferentes habilidades especificas. la superficie. La otra pierna exionada hacia el pecho, media pantorrilla contra
la pierna vertical, pie y rodilla en la superficie y paralelos a la misma. Cara en
* Dominar el concepto y la superficie.

habilidades orientados a la e

o 2) Conocer la conducta pas (proteger; avisar; socorrer) y el nUmero de
ciencia de nado.

emergencias al que llamar, el T12.

» Dominar el movimiento 3) Realizar 2 series de 10 m de nado ondulatorio subacuatico desde empuje de
propulsivo de mariposa. la pared: una en posicidn dorsal y otra en posicién ventral.

) 4) Realizar un desplazamiento de 25 m braza con menos de 12 brazadas.
¢ Perfeccionar la entrada de cabeza.

5) Realizar un desplazamiento de 25 m mariposa con un brazo y respiracion
* Conocer habilidades de actuacion frontal (haciendo las brazadas mitad de la piscina con cada brazo).

en caso de emergencia en el 6) Realizar un desplazamiento de 25 m de espalda en menos de 20 brazadas.

T SR, 7) Realizar un desplazamiento de 25 m de crol en menos de 20 brazadas.

8) Efectuar una entrada de cabeza en el agua desde la posicion de pie desde
una superficie elevada, efectuando la entrada por un superficie determinada
(aro).

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO PRE COMPETICION »

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 1:




PREMIO: DESTINY (Nivel1- PRECOMPETICION)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

* Perfeccionar y combinar
diferentes habilidades
especificas.

* Dominar habilidades deportivas
en el agua.

¢ Desarrollar de la condicidn fisica
general.

¢ Conocer habilidades de actuacion
en caso de emergencia en el
medio acuatico.
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EVALUACION TECNICA:

1) Adoptar una posicién hidrodindmica tras zambullirse en el agua de cabeza.

2) Desde la posicidn de salida de espalda, agarrado en el bordillo y posicidn
agrupado, realizar un impulso con extension de piernas y realizar un giro
sobre el eje transversal con el cuerpo arqueado para volver a la pared
(precaucion la profundidad del suelo).

3) Realizar 3 series de 50 m utilizando 3 estilos diferentes, con una buena
destreza y virajes correctos, sin interrupciones entre las series.

4) Realizar un desplazamiento de 75 m a crol sin paradas, con viraje de voltereta
y manteniendo respiracion bilateral cada 3 é 5 brazadas o respiracién hacia un
solo lado cada 2 ¢ 4 brazadas.

5) Realizar un desplazamiento de 75 m a espalda sin paradas, con un viraje y
llegada correctos.

6) Realizar un desplazamiento de 50 m a braza sin paradas con un virajey
llegada correctos.

7) Realizar un desplazamiento de 50 m a mariposa sin paradas con un viraje y
llegada correctos.

8) Realizar un desplazamiento de 100 m con accidén de piernas y tabla: 50 m
estilo libre y 50 m espalda.

9) Efectuar una aproximacion de 5 m, volteo y deslizamiento de 5 m para los
estilos crol y espalda (hacer uno para cada estilo).

10) Asimilar y ejecutar fuera del agua, la accidn del viraje de braza y mariposa.



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO PRE COMPETICION »

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 2:




PREMIO: CALAMAR GIGANTE (Nivel 2 - PRECOMPETICION)

OBJETIVOS ESPECIFICOS: EVALUACION TECNICA:

¢ Perfeccionar y combinar 1) Desde la posicion de salida de espalda, realizar un impulso con extensién de
diferentes habilidades piernas para producir un vuelo lo mas alto y alejado posible, y caer en una
especificas. posicion sentada en el agua.

« Dominar habilidades deportivas 2) Asimilar y ejecutar fuera del agua, la salidas de los estilos mariposa y braza.

en el agua. 3) Realizar 4 series de 25 m de crol. Ejecutar esas 4 series de 25 m crol, en

menos de 20 brazadas.
* Perfeccionar la condicion fisica

general 4) Realizar un desplazamiento de 200 m utilizando 3 estilos diferentes, con una

buena destreza y virajes correctos, sin interrupciones.

5) Realizar un desplazamiento de 100 m a crol sin paradas, con volteo y
manteniendo respiracién hacia ambos lados cada 3/5 brazadas o respirando
hacia el mismo lado cada 2/4 brazadas.

6) Realizar un desplazamiento de 100 m a espalda sin paradas, con un viraje y
llegada correctos.

7) Realizar un desplazamiento de 4 series de 25 m a braza en manos de 20
brazadas con llegada con dos manos.

8) Realizar un desplazamiento de 25 m mariposa, sin efectuar paradas,
coordinando los dos tipos de batidos de piernas y con respiracién cada 2
brazadas.

9) Realizar un desplazamiento de 100 m con accién de piernas y tabla: 25 m de

(Nﬁ%R "':@,* cada estilo.

10) Efectuar una aproximacién de 5 m, volteo y deslizamiento de 5 m para los
estilos mariposa y braza (hacer uno para cada estilo).
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO PRE COMPETICION »
P

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 3:

= Jucls




PREMIO: ANCLA (Nivel3- PRECOMPETICION)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ El primer nivel de entrada en un
club de natacién de competicion.

¢ Introduccidn de estandares de
tiempo para 3 de los 4 estilos.

¢ Perfeccionamiento de destrezasde
entrenamiento mas avanzadas en
el entorno del club.

¢ Desarrollar de la condicidn fisica
general.

¢ Perfeccionar habilidades
especificas de otras modalidades.
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EVALUACIONTECNICA:

1) Realizar dos desplazamientos de 15 m subacuaticos, con posicion
hidrodindmica dorsal y brazo extendidos ( echa) mediante movimiento
ondulatorio de piernas de mariposa: uno desde la salida de espalda y otro
después de un viraje de espalda.

2) Realizar un desplazamiento de 100 m a estilo libre, con técnica y virajes
correctos, en menos de 2 minutos.

3) Realizar 4 series de 25 m de espalda. Ejecutar cada serie de 25 m en menos de
20 brazadas.

4) Realizar un desplazamiento de 100 m a espalda, con técnica y virajes correctos,
en menos de 2 minutos y 15 sequndos.

5) Realizar un desplazamiento de 100 m a braza, con técnica y virajes correctos,
en menos de 2 minutos y 30 segundos.

6) Realizar un desplazamiento de 50 m mariposa, sin efectuar paradas,
coordinando los dos tipos de batidos de piernas y con respiracion cada 2
brazadas.

7) Realizar un desplazamiento de 100 m con una combinacién de estilos
individual, con salida, sin interrupcion y virajes correctos.

8) Realizar un desplazamiento horizontal de 50 m con accién de piernas
alternativas (eggbeater) sin material auxiliar.

9) Realizar un desplazamiento de 200 m con accién de piernas y tabla: 50 m de
cada estilo.

10) Realizar un desplazamiento de 400 m a estilo libre sin paradas, con viraje de
voltereta y manteniendo respiracidn bilateral cada 3 ¢ 5 brazadas o respiracion
hacia un solo lado cada 2 6 4 brazadas.



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

. PREMIO PRE COMPETICION »
N

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL 4:

= i



PREMIO:BRUCE (Nivel 4 - PRECOMPETICION)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ El primer nivel de entrada en un
club de natacién de competicién.

¢ Introduccion de estandares de
tiempo para 3 de los 4 estilos.

¢ Perfeccionamiento de destrezas
de entrenamiento mas avanzadas
en el entorno del club.

¢ Desarrollar de la condicion fisica
general.

¢ Perfeccionar habilidades
especificas de otras modalidades.
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EVALUACION TECNICA:

1) Efectuar 4 salidas correctas con zambullida, con posicién hidrodinédmica
bajo el agua durante 15 m con movimiento ondulatorio bajo el agua,
mostrando una correcta transicién. Sprint hasta 25 m.

2) Realizar un desplazamiento de 100 m a estilo libre, con técnica y virajes
correctos, en menos de 1 minuto y 45 seqgundos.

3) Realizar un desplazamiento de 100 m a espalda, con técnica y virajes
correctos, en menos de 2 minutos.

4) Realizar un desplazamiento de 100 m a braza, con técnica y virajes
correctos, en menos de 2 minutos y 15 sequndos.

5) Realizar un desplazamiento de 100 m a mariposa, con técnica y virajes
correctos y con respiracién reqgular, es decir, cada 2 brazadas, sin
interrupciones.

6) Realizar un desplazamiento de 200 m con una combinacién de estilos
individual, con salida, sin interrupcidn y virajes correctos.

7) Realizar un desplazamiento 100 m con accidn de piernas alternativas
(eggbeater) sin material auxiliar: 25 m en posicién verticaly 75 men
posicion horizontal.

8) Realizar un desplazamiento de 400 m con accién de piernas y tabla: 100 m
de cada estilo.

9) Realizar un desplazamiento de 800 m a estilo libre sin paradas, con viraje
de voltereta y manteniendo respiracion bilateral cada 3 6 5 brazadas o
respiracion hacia un solo lado cada 2 6 4 brazadas.

10) Realizar un desplazamiento de 25 m de crol de waterpolo (conduccidn) con
un baldn.



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA ctorga e

+ PREMIO SALIDA CON SECURIDAD «

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes por parte de:

E/ Monitor



PREMIO: SALIDA con SEGURIDAD

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

» Evaluar la capacidad del nadador
para efectuar una salida de
competicién de manera segura:

* En aguas profundas, desde el
borde de la piscina.

* En aguas poco profundas, desde
el borde de la piscina.

¢ Desde una plataforma de salida.

© Real Federacién Espafiola de Natacién - 2020

EVALUACION TECNICA:

1) Desde el borde de la piscina en su lado profundo (profundidad minima del agua 1,5 m.,
altura maximo borde 0,38 m.). Efectuar una zambullida poco profunda y deslizarse 5 m.
como minimo.

a. Efectuar una zambullida poco profunda y accién de piernas crol hasta la superficie.
b. Efectuar una zambullida poco profunda y nadar a braza hasta la superficie.

c. Efectuar una accién de piernas crol a espalda hasta la superficie.

d. Efectuar una zambullida poco profunda y una patada delfin hasta la superficie.

2) Desde una plataforma de salida en el lado profundo de la piscina (profundidad minima
del agua 1,5 m., altura recomendada de la plataforma de salida desde la superficie del
agua 0,5 m. y altura maxima de la plataforma de salida desde la superficie del agua 0,75
m.). Efectuar una zambullida poco profunda y deslizarse 5m. como minimo:

a. Salida de agarre y accién de piernas crol hasta la superficie.

b. Salida de agarre y braza hasta la superficie.

c. Salida de espalda, utilizando la plataforma de salida, sequida de una accién de
piernas crol a espalda hasta la superficie.

d. Salida de agarre y patada delfin hasta la superficie.

e. Salida convencional con un estilo a discrecionalidad del examinador.

3) Desde el lado menos profundo de la piscina (profundidad minima del agua 0,9 m., altura
maxima del borde 0,38 m.). Realizar una zambullida poco profunda, deslizarse 5 m. como
minimo:

a. Salida de agarre y accion de piernas crol hasta la superficie.

b. Salida de agarre y accién de braza hasta la superficie.

c. Salida crol o espalda, utilizando la plataforma de salida, sequida de una accién de
piernas crol o espalda hasta la superficie.

d. Salida de agarre y patada delfin hasta la superficie.

e. Salida convencional con un estilo a discrecionalidad del examinador.



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA ctorga e

. PREMIO SUPER SALIDA -

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes por parte de:

E/ Monitor
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JUNTDS POR UnA
NITA SANA



PREMIO: SUPER SALIDA

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

» Evaluar la capacidad del nadador
para efectuar una salida de compe-
ticién de manera segura desde una
plataforma de salida.

» Capacitar al nadador para que
ejecute una serie de destrezas de
salidas para la competicion.
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EVALUACION TECNICA:

1) En el lado menos profundo de la piscina (profundidad minima 0,9 m., altura
maxima borde 0,38 m.) y en condiciones normales de salida. Efectuar una salida
convencional y deslizarse 5m., como minimo:

a. Efectuar una salida crol o espalda y una patada delfin hasta la superficie.

2) En el lado menos profundo de la piscina, desde una plataforma de salida (pro-
fundidad minima 0,9 m.; altura recomendada de la plataforma de salida desde
la superficie del agua 0,5m.; altura maxima de la plataforma de salida desde
el agua 0,75 m.), en condiciones normales de salida. Efectuar zambullida poco
profunda y deslizarse 5m. como minimo:

a. Salida con agarre y deslizarse 5 m como minimo.

b. Salida de atletismo y deslizarse 5 m como minimo.

c. Salida con circunduccién de brazos y deslizarse 5 m como minimo.

d. Salida de espalda desde una plataforma de salida y patada delfin hasta la
superficie.

e. El examinador decide un minimo de tres salidas adicionales (una tiene
que ser braza) en condiciones normales de salida. Es necesario ejecutar
las transiciones apropiadas al estilo correspondiente.



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+» pPREMIO SEGURIDAD Y SUPERVIVENCIA +

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a la categoria:
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PREMIO: BRONCE (Seguridad y Supervivencia)

CONDICIONES: EVALUACION TECNICA:

Ropa (sobre el bafiador) 1) Entrar en el agua saltando de pie desde el borde de la piscina.

2) Pedalear en el agua 1 minuto.
HOMBRE MUJER ) e .g
e Ceeas || Arates Canisas 3) Con un dispositivo de ayuda flotante, adoptar la postura H.E.L.P.
o prenda superior |0 prenda superior 4) Nadar ininterrumpidamente durante 4 minutos, utilizando un estilo frontal
g2z, gz y un estilo de espalda durante un minimo de 1 minuto cada uno. Durante

la natacidén, zambullida de superficie hasta una profundidad de 1,5 my
recuperacién de un objeto del fondo de la piscina.

5) Salir trepando por uno de los lados.

6) Responder a las “Preguntas de Supervivencia Personal” - Los candidatos del
grado 1 deben responder correctamente a 2 preguntas.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+» pPREMIO SEGURIDAD Y SUPERVIVENCIA +

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a la categoria:

NADAR
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PREMIO: PLATA (Seguridad y Supervivencia)

CONDICIONES: EVALUACION TECNICA:
Ropa (sobre el bafiador) 1) Entrar en el agua saltando con las piernas separadas.
2) "Pedalear” en el agua 2 minutos.

HOMBRE MUJER : eneas | N
Superior: Camisa o | Superior: Blusa o 3) Ejon un d.ISpOSII,tIVO de’ ayL’Jda ﬂoFante o chaleco salvavidas, adoptar la posicion de
camiseta de manga | camisén largo. agrupamiento” con 2 6 mas candidatos.
larga. 4) Nadar ininterrumpidamente 400 m (estilo a elegir; puede ser una combinacién de 2 o

mas). Durante la natacién, 2 zambullidas de superficie, nadando bajo el agua cada vez
Inferior: Pantalén | Inferior: Falda, alolargode 4 m.
o pantaldén de pantalén o 1 - . .
pijama. pantalén de 5) Dgscgpsar gn ﬂotgaon, utilizando cualquier postura en el agua durante 15 segundos, sin
pijama. sujecion/asistencia.

6) Salir del agua trepando por un lado.

7) Responder a las “Preguntas de Supervivencia Personal” para los candidatos del grado 2
deben responder correctamente a 4 preguntas.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+» pPREMIO SEGURIDAD Y SUPERVIVENCIA +

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a la categoria:

Q -
NADAR =~




PREMIO: ORO (sequridady Supervivencia)

CONDICIONES:

Ropa (sobre el bafador)

HOMBRE

MUJER

Superior: Camisa o
camiseta de manga
larga.

Superior: Blusa o
camison largo.

Inferior: Pantalén o
pantalén de pijama
y calcetines.

Inferior: Falda, pan-
taldén o pantalén de
pijama y calcetines
0 medias.
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EVALUACION TECNICA:

1) Entrar en el agua por la “salto de sequridad,” desde una altura minima de 1 m. Si no

existen trampolines ni otras instalaciones permanentes, saltar desde el punto mas alto
existente, con un maximo de 1m.

2) Nadar 100 m. en menos de 5 minutos.
3) Pedalear en el agua en posicidn vertical durante 3 minutos.

4) Zambullirse desde la superficie hasta una profundidad de 2 m.
a. con la cabeza por delante.

b. con los pies por delante y nadar cada vez bajo el agua una distancia de 5m.

5) Nadar ininterrumpidamente una distancia de 800 m., de los cuales 400 m. boca abajo y
400 m. a espalda o de costado.

6) Descansar flotando en el agua 20 segundos, en cualquier posicidn y sin sujecién
0 asistencia.

7) Salir del agua trepando por uno de los lados.

8) Responder a las "Preguntas de Supervivencia Personal” para candidatos al grado 3.



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+» pPREMIO SEGURIDAD Y SUPERVIVENCIA +

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a la categoria:

NADAR
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PREMIO: HONOR (Sequridad y Supervivencia)

CONDICIONES:

Ropa (sobre el banador)

HOMBRE

MUJER

Superior: Camisa o
camiseta de manga
larga.

Superior: Blusa o
camisén largo.

Inferior: Pantalén o
pantalén de pijama
y calcetines.

Inferior: Falda,
pantaldén o panta-
6n de pijama y cal-
cetines o medias.
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EVALUACION TECNICA:

1) Entrar en el agua saltando desde el borde y rotando 360 grados en el aire antes de
entrar en el agua.

2) Pedalear en el agua en posicidn vertical, durante 5 minutos.
3) Nadar 100 m. en menos de 4 minutos.

4) Nadar ininterrumpidamente una distancia de 1000 m., que serd recorrida en 45 minutos.
Durante la natacién, sumergirse desde la superficie 5 veces con la cabeza por delante
y 5 veces con los pies por delante, nadando cada vez bajo el agua a través de un aro
sumergido. Quitarse previamente las prendas voluminosas que acumulen mucho peso
(pantalones, etc.).

5) Descansar flotando en el agua durante 30 sequndos, en cualquier posicidn y sin sujecién
o0 asistencia.

6) Salir del agua trepando por uno de los lados.

7) Responder a las "Preguntas de Supervivencia Personal’ para candidatos al grado 4.



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA -5 METROS - «
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL DISTANCIA:




DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estll.o Crol Eficaz

Posicion del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mas energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA - |5 METROS - «
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL DISTANCIA:




DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estll.o Crol Eficaz

Posicion del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mas energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

* PREM'O DISTANCIA - 25 METROS - »

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL DISTANCIA:




DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estll.o Crol Eficaz

Posicion del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mas energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA - 50 METROS - +
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL DISTANCIA:




DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estll.o Crol Eficaz

Posicion del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mas energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ pREMIO DISTANCIA - 100 METROS - «
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes al NIVEL DISTANCIA:




DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estll.o Crol Eficaz

Posicion del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mas energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA - 200 METROS - «

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL SUPER DISTANCIA:

NADAR ~Z—



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacién Espaiiola de Natacién - 2020



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA - 400 METROS - «

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL SUPER DISTANCIA:

NADAR ~Z—



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacién Espaiiola de Natacién - 2020



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ pPREMIO DISTANCIA - 600 METROS - «

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL SUPER DISTANCIA:




DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacién Espaiiola de Natacién - 2020



El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA - 800 METROS - «

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL SUPER DISTANCIA:

NADAR ~Z—



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ pREMIO DISTANCIA - 1000 METROS - +

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL SUPER DISTANCIA:

NADAR ~Z—



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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El Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ pPREMIO DISTANCIA - 2000 METROS -

Habiendo superado con éxito las pruebas correspondientes al NIVEL SUPER DISTANCIA:




DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

MARIPOSA |
S metros

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Mariposa Basico

¢ Posicion del cuerpo: En posicién ventral, variando
con la ondulacidn durante el ciclo de nado.

¢ Piesy piernas: Se mueven simultdneamente, empe-
zando en los gluteos; el movimiento se desplaza ha-
cia abajo, de las piernas a los pies; dedos estirados.

e Manos y brazos: Un movimiento circular simulta-
neo, las manos entran en el agua a la altura de los
hombros, impulsan ligeramente hacia afuera, luego
tiran hacia dentro y por debajo del cuerpo hacia la
cadera; las manos se deslizan justo por encima de
la superficie del agua, volviendo a la posicién de
entrada.

* Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos.

¢ Ritmo: Patada-tirdn, patada-recobro; se coge aire
durante el tirén.

Estilo Mariposa Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicién extendi-
da, manos estirados hacia delante, con la cabeza
centrada y la cara dentro del agua; la cabeza y la
parte superior del cuerpo se elevaran y caeran en
relacion con la ondulacidn del patrén de la patada,
del tirén y de la respiracion.

Pies y piernas: Movimiento de ondulacién de la ca-
dera, piernas y pies; los gliteos se elevan y caen;
las rodillas se flexionan y se estiran; los pies y los
dedos son largos y estirados.

Manos y brazos:

Entrada: Las manos entran por delante, entre los
hombros y la cabeza.

» Propulsién: Después de la entrada, las manos
se mueven ligeramente hacia fuera y hacia abajo
adoptando la posicion de agarre; pasan por de-
bajo del cuerpo, luego hacia atras y hasta llegar
a los muslos.

Recobro: Una recuperacién simultanea y unifor-
me de los brazos sobre la superficie del agua.
Respiracion: Se levanta la cabeza al frente con la
barbilla hacia delante antes de que las manos com-
pleten su empuje hacia las piernas.

Ritmo: Una ondulacién constante y uniforme con
dos patadas por cada ciclo de brazada; se respira
una vez durante cada ciclo de nado o una vez cada
dos ciclos.

Estilo Mariposa Eficaz

¢ Posicidn del cuerpo: la hidrodinamica mejorara
si la cara esta dentro del agua antes de que en-
tren las manos.

MARIPOSA

Pies y piernas: una patada fuerte, ritmica y parecida
a un latigazo, empezando en los gliteos y pasando
hacia los dedos de los pies.

Manos y brazos: enfatizando el agarre, traccionan-
do por debajo del cuerpo y siguiendo hacia los mus-
los hard que cada ciclo de nado sea potente y largo.
Respiracién: Una respiracién constante y con-
trolada relacionada con las fases de esfuerzo de
cada ciclo de nado.

Ritmo: Concentrarse en un equilibrio uniforme, rit-
mico y controlado de la patada y del tirén hara que
este estilo pueda nadarse de manera continuada
durante distancias largas.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

MARIPOSA |
15 metros

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Mariposa Basico

¢ Posicion del cuerpo: En posicién ventral, variando
con la ondulacidn durante el ciclo de nado.

¢ Piesy piernas: Se mueven simultdneamente, empe-
zando en los gluteos; el movimiento se desplaza ha-
cia abajo, de las piernas a los pies; dedos estirados.

e Manos y brazos: Un movimiento circular simulta-
neo, las manos entran en el agua a la altura de los
hombros, impulsan ligeramente hacia afuera, luego
tiran hacia dentro y por debajo del cuerpo hacia la
cadera; las manos se deslizan justo por encima de
la superficie del agua, volviendo a la posicién de
entrada.

* Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos.

¢ Ritmo: Patada-tirdn, patada-recobro; se coge aire
durante el tirén.

Estilo Mariposa Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicién extendi-
da, manos estirados hacia delante, con la cabeza
centrada y la cara dentro del agua; la cabeza y la
parte superior del cuerpo se elevaran y caeran en
relacion con la ondulacidn del patrén de la patada,
del tirén y de la respiracion.

Pies y piernas: Movimiento de ondulacién de la ca-
dera, piernas y pies; los gliteos se elevan y caen;
las rodillas se flexionan y se estiran; los pies y los
dedos son largos y estirados.

Manos y brazos:

Entrada: Las manos entran por delante, entre los
hombros y la cabeza.

» Propulsién: Después de la entrada, las manos
se mueven ligeramente hacia fuera y hacia abajo
adoptando la posicion de agarre; pasan por de-
bajo del cuerpo, luego hacia atras y hasta llegar
a los muslos.

Recobro: Una recuperacién simultanea y unifor-
me de los brazos sobre la superficie del agua.
Respiracion: Se levanta la cabeza al frente con la
barbilla hacia delante antes de que las manos com-
pleten su empuje hacia las piernas.

Ritmo: Una ondulacién constante y uniforme con
dos patadas por cada ciclo de brazada; se respira
una vez durante cada ciclo de nado o una vez cada
dos ciclos.

Estilo Mariposa Eficaz

¢ Posicidn del cuerpo: la hidrodinamica mejorara
si la cara esta dentro del agua antes de que en-
tren las manos.

MARIPOSA

Pies y piernas: una patada fuerte, ritmica y parecida
a un latigazo, empezando en los gliteos y pasando
hacia los dedos de los pies.

Manos y brazos: enfatizando el agarre, traccionan-
do por debajo del cuerpo y siguiendo hacia los mus-
los hard que cada ciclo de nado sea potente y largo.
Respiracién: Una respiracién constante y con-
trolada relacionada con las fases de esfuerzo de
cada ciclo de nado.

Ritmo: Concentrarse en un equilibrio uniforme, rit-
mico y controlado de la patada y del tirén hara que
este estilo pueda nadarse de manera continuada
durante distancias largas.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

MARIPOSA
_ 25 metros _

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Mariposa Basico

¢ Posicion del cuerpo: En posicién ventral, variando
con la ondulacidn durante el ciclo de nado.

¢ Piesy piernas: Se mueven simultdneamente, empe-
zando en los gluteos; el movimiento se desplaza ha-
cia abajo, de las piernas a los pies; dedos estirados.

e Manos y brazos: Un movimiento circular simulta-
neo, las manos entran en el agua a la altura de los
hombros, impulsan ligeramente hacia afuera, luego
tiran hacia dentro y por debajo del cuerpo hacia la
cadera; las manos se deslizan justo por encima de
la superficie del agua, volviendo a la posicién de
entrada.

* Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos.

¢ Ritmo: Patada-tirdn, patada-recobro; se coge aire
durante el tirén.

Estilo Mariposa Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicién extendi-
da, manos estirados hacia delante, con la cabeza
centrada y la cara dentro del agua; la cabeza y la
parte superior del cuerpo se elevaran y caeran en
relacion con la ondulacidn del patrén de la patada,
del tirén y de la respiracion.

Pies y piernas: Movimiento de ondulacién de la ca-
dera, piernas y pies; los gliteos se elevan y caen;
las rodillas se flexionan y se estiran; los pies y los
dedos son largos y estirados.

Manos y brazos:

Entrada: Las manos entran por delante, entre los
hombros y la cabeza.

» Propulsién: Después de la entrada, las manos
se mueven ligeramente hacia fuera y hacia abajo
adoptando la posicion de agarre; pasan por de-
bajo del cuerpo, luego hacia atras y hasta llegar
a los muslos.

Recobro: Una recuperacién simultanea y unifor-
me de los brazos sobre la superficie del agua.
Respiracion: Se levanta la cabeza al frente con la
barbilla hacia delante antes de que las manos com-
pleten su empuje hacia las piernas.

Ritmo: Una ondulacién constante y uniforme con
dos patadas por cada ciclo de brazada; se respira
una vez durante cada ciclo de nado o una vez cada
dos ciclos.

Estilo Mariposa Eficaz

¢ Posicidn del cuerpo: la hidrodinamica mejorara
si la cara esta dentro del agua antes de que en-
tren las manos.

MARIPOSA

Pies y piernas: una patada fuerte, ritmica y parecida
a un latigazo, empezando en los gliteos y pasando
hacia los dedos de los pies.

Manos y brazos: enfatizando el agarre, traccionan-
do por debajo del cuerpo y siguiendo hacia los mus-
los hard que cada ciclo de nado sea potente y largo.
Respiracién: Una respiracién constante y con-
trolada relacionada con las fases de esfuerzo de
cada ciclo de nado.

Ritmo: Concentrarse en un equilibrio uniforme, rit-
mico y controlado de la patada y del tirén hara que
este estilo pueda nadarse de manera continuada
durante distancias largas.

© Real Federacidén Espariola de Natacion - 2020



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

MARIPOSA |
_ 50 metros

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Mariposa Basico

¢ Posicion del cuerpo: En posicién ventral, variando
con la ondulacidn durante el ciclo de nado.

¢ Piesy piernas: Se mueven simultdneamente, empe-
zando en los gluteos; el movimiento se desplaza ha-
cia abajo, de las piernas a los pies; dedos estirados.

e Manos y brazos: Un movimiento circular simulta-
neo, las manos entran en el agua a la altura de los
hombros, impulsan ligeramente hacia afuera, luego
tiran hacia dentro y por debajo del cuerpo hacia la
cadera; las manos se deslizan justo por encima de
la superficie del agua, volviendo a la posicién de
entrada.

* Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos.

¢ Ritmo: Patada-tirdn, patada-recobro; se coge aire
durante el tirén.

Estilo Mariposa Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicién extendi-
da, manos estirados hacia delante, con la cabeza
centrada y la cara dentro del agua; la cabeza y la
parte superior del cuerpo se elevaran y caeran en
relacion con la ondulacidn del patrén de la patada,
del tirén y de la respiracion.

Pies y piernas: Movimiento de ondulacién de la ca-
dera, piernas y pies; los gliteos se elevan y caen;
las rodillas se flexionan y se estiran; los pies y los
dedos son largos y estirados.

Manos y brazos:

Entrada: Las manos entran por delante, entre los
hombros y la cabeza.

» Propulsién: Después de la entrada, las manos
se mueven ligeramente hacia fuera y hacia abajo
adoptando la posicion de agarre; pasan por de-
bajo del cuerpo, luego hacia atras y hasta llegar
a los muslos.

Recobro: Una recuperacién simultanea y unifor-
me de los brazos sobre la superficie del agua.
Respiracion: Se levanta la cabeza al frente con la
barbilla hacia delante antes de que las manos com-
pleten su empuje hacia las piernas.

Ritmo: Una ondulacién constante y uniforme con
dos patadas por cada ciclo de brazada; se respira
una vez durante cada ciclo de nado o una vez cada
dos ciclos.

Estilo Mariposa Eficaz

¢ Posicidn del cuerpo: la hidrodinamica mejorara
si la cara esta dentro del agua antes de que en-
tren las manos.

MARIPOSA

Pies y piernas: una patada fuerte, ritmica y parecida
a un latigazo, empezando en los gliteos y pasando
hacia los dedos de los pies.

Manos y brazos: enfatizando el agarre, traccionan-
do por debajo del cuerpo y siguiendo hacia los mus-
los hard que cada ciclo de nado sea potente y largo.
Respiracién: Una respiracién constante y con-
trolada relacionada con las fases de esfuerzo de
cada ciclo de nado.

Ritmo: Concentrarse en un equilibrio uniforme, rit-
mico y controlado de la patada y del tirén hara que
este estilo pueda nadarse de manera continuada
durante distancias largas.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Mariposa Basico

¢ Posicion del cuerpo: En posicién ventral, variando
con la ondulacidn durante el ciclo de nado.

¢ Piesy piernas: Se mueven simultdneamente, empe-
zando en los gluteos; el movimiento se desplaza ha-
cia abajo, de las piernas a los pies; dedos estirados.

e Manos y brazos: Un movimiento circular simulta-
neo, las manos entran en el agua a la altura de los
hombros, impulsan ligeramente hacia afuera, luego
tiran hacia dentro y por debajo del cuerpo hacia la
cadera; las manos se deslizan justo por encima de
la superficie del agua, volviendo a la posicién de
entrada.

* Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos.

¢ Ritmo: Patada-tirdn, patada-recobro; se coge aire
durante el tirén.

Estilo Mariposa Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicién extendi-
da, manos estirados hacia delante, con la cabeza
centrada y la cara dentro del agua; la cabeza y la
parte superior del cuerpo se elevaran y caeran en
relacion con la ondulacidn del patrén de la patada,
del tirén y de la respiracion.

Pies y piernas: Movimiento de ondulacién de la ca-
dera, piernas y pies; los gliteos se elevan y caen;
las rodillas se flexionan y se estiran; los pies y los
dedos son largos y estirados.

Manos y brazos:

Entrada: Las manos entran por delante, entre los
hombros y la cabeza.

» Propulsién: Después de la entrada, las manos
se mueven ligeramente hacia fuera y hacia abajo
adoptando la posicion de agarre; pasan por de-
bajo del cuerpo, luego hacia atras y hasta llegar
a los muslos.

Recobro: Una recuperacién simultanea y unifor-
me de los brazos sobre la superficie del agua.
Respiracion: Se levanta la cabeza al frente con la
barbilla hacia delante antes de que las manos com-
pleten su empuje hacia las piernas.

Ritmo: Una ondulacién constante y uniforme con
dos patadas por cada ciclo de brazada; se respira
una vez durante cada ciclo de nado o una vez cada
dos ciclos.

Estilo Mariposa Eficaz

¢ Posicidn del cuerpo: la hidrodinamica mejorara
si la cara esta dentro del agua antes de que en-
tren las manos.

MARIPOSA

Pies y piernas: una patada fuerte, ritmica y parecida
a un latigazo, empezando en los gliteos y pasando
hacia los dedos de los pies.

Manos y brazos: enfatizando el agarre, traccionan-
do por debajo del cuerpo y siguiendo hacia los mus-
los hard que cada ciclo de nado sea potente y largo.
Respiracién: Una respiracién constante y con-
trolada relacionada con las fases de esfuerzo de
cada ciclo de nado.

Ritmo: Concentrarse en un equilibrio uniforme, rit-
mico y controlado de la patada y del tirén hara que
este estilo pueda nadarse de manera continuada
durante distancias largas.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estllo Espalda Basico
Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidrodi-
namica, parte posterior de la cabeza dentro del agua.

¢ Pies y piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
de las piernas de manera constante; movimiento de
toda la pierna con los pies y los dedos extendidos,
apenas agitando la superficie del agua; rodillas de-
bajo de la superficie del agua.

e Manos y brazos: Alternando de manera circular por
encima y debajo del agua; entrada controlada de la
mano por encima de la cabeza y el brazo comple-
tamente extendido directamente por encima del
hombro; la mano y el brazo traccionan hacia un lado
a nivel del muslo.

e Respiracion: Se toma aire regularmente depen-
diendo de la necesidad.

¢ Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un movimiento constante.

Estilo Espalda Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidro-
dindmica, parte posterior de la cabeza dentro del
agua y perfectamente inmdvil en posicidn central.
Pecho por encima de la superficie del agua con las
caderas y los gluteos ligeramente sumergidos; giro
controlado de los hombros; hombros por encima de
la superficie del agua; ojos mirando hacia arriba y
ligeramente hacia delante.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
las piernas de manera positiva; las piernas se

acercan a la superficie pero las rodillas permanece
dentro del agua; movimiento de toda la pierna con
las rodillas ligeramente flexionadas y las piernas
pasando cerca la una de la otra; pies extendidos y
los dedos ligeramente hacia dentro, apenas agitan-
do la superficie del agua.

Manos y brazos:

Entrada: Controlada manteniendo el codo estira-
do; la mano entra en el agua con la palma miran-
do hacia afuera y el dedo mefique primero, direc-
tamente por encima del hombre; continda hacia
abajo mientras los hombros rotan hacia ese lado.
» Propulsién: En la parte mas profunda después de
la entrada, el codo se dobla y la mano gira e im-
pulsa hacia atras, aproximandose al muslo; mien-
tras se extiende el brazo, la mano impulsa hacia
abajo, mirando hacia el fondo de la piscina, antes
de llegar al muslo y salir a la superficie.

Recobro: EL hombro dirige, elevandose y rotando
mientras la mano sale del agua con el pulgar pri-
mero; el codo se mantiene extendido mientras el
brazo se levanta directamente sobre el hombro
hasta el punto de entrada.

Respiracion: Ocurre de manera natural pero regu-
larmente en relacién con las fases de esfuerzo de
los brazos.

Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un patrén de movimientos constante y
continuo; una brazada controlada y fluida.

ESPALDA

Estllo Espalda Eficaz
Posicién del cuerpo: Una mayor rotacion de los
hombros y de la parte superior del cuerpo, mante-
niendo la cabeza fija, hace posible aplicar mas ener-
gia en el tirdén.

¢ Pies y piernas: Un barrido energético y continuo
proporcionan estabilidad a la parte baja del cuerpo.

¢ Manos y brazos: Una entrada controlada y un aga-
rre profundo con rotacién de hombro seguido por
un tirén fuerte hacia el muslo con el codo flexiona-
do incrementan la potencia y la distancia de cada
brazada.

¢ Respiracion: Controlada y regular dependiendo de
las fases de esfuerzo de la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazada y el ritmo de la brazada. Esta
relacién varfa dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estllo Espalda Basico
Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidrodi-
namica, parte posterior de la cabeza dentro del agua.

¢ Pies y piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
de las piernas de manera constante; movimiento de
toda la pierna con los pies y los dedos extendidos,
apenas agitando la superficie del agua; rodillas de-
bajo de la superficie del agua.

e Manos y brazos: Alternando de manera circular por
encima y debajo del agua; entrada controlada de la
mano por encima de la cabeza y el brazo comple-
tamente extendido directamente por encima del
hombro; la mano y el brazo traccionan hacia un lado
a nivel del muslo.

e Respiracion: Se toma aire regularmente depen-
diendo de la necesidad.

¢ Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un movimiento constante.

Estilo Espalda Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidro-
dindmica, parte posterior de la cabeza dentro del
agua y perfectamente inmdvil en posicidn central.
Pecho por encima de la superficie del agua con las
caderas y los gluteos ligeramente sumergidos; giro
controlado de los hombros; hombros por encima de
la superficie del agua; ojos mirando hacia arriba y
ligeramente hacia delante.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
las piernas de manera positiva; las piernas se

acercan a la superficie pero las rodillas permanece
dentro del agua; movimiento de toda la pierna con
las rodillas ligeramente flexionadas y las piernas
pasando cerca la una de la otra; pies extendidos y
los dedos ligeramente hacia dentro, apenas agitan-
do la superficie del agua.

Manos y brazos:

Entrada: Controlada manteniendo el codo estira-
do; la mano entra en el agua con la palma miran-
do hacia afuera y el dedo mefique primero, direc-
tamente por encima del hombre; continda hacia
abajo mientras los hombros rotan hacia ese lado.
» Propulsién: En la parte mas profunda después de
la entrada, el codo se dobla y la mano gira e im-
pulsa hacia atras, aproximandose al muslo; mien-
tras se extiende el brazo, la mano impulsa hacia
abajo, mirando hacia el fondo de la piscina, antes
de llegar al muslo y salir a la superficie.

Recobro: EL hombro dirige, elevandose y rotando
mientras la mano sale del agua con el pulgar pri-
mero; el codo se mantiene extendido mientras el
brazo se levanta directamente sobre el hombro
hasta el punto de entrada.

Respiracion: Ocurre de manera natural pero regu-
larmente en relacién con las fases de esfuerzo de
los brazos.

Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un patrén de movimientos constante y
continuo; una brazada controlada y fluida.

ESPALDA

Estllo Espalda Eficaz
Posicién del cuerpo: Una mayor rotacion de los
hombros y de la parte superior del cuerpo, mante-
niendo la cabeza fija, hace posible aplicar mas ener-
gia en el tirdén.

¢ Pies y piernas: Un barrido energético y continuo
proporcionan estabilidad a la parte baja del cuerpo.

¢ Manos y brazos: Una entrada controlada y un aga-
rre profundo con rotacién de hombro seguido por
un tirén fuerte hacia el muslo con el codo flexiona-
do incrementan la potencia y la distancia de cada
brazada.

¢ Respiracion: Controlada y regular dependiendo de
las fases de esfuerzo de la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazada y el ritmo de la brazada. Esta
relacién varfa dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacidn Espariola de Natacion - 2020



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

ESPALDA
_ 25 metros

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estllo Espalda Basico
Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidrodi-
namica, parte posterior de la cabeza dentro del agua.

¢ Pies y piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
de las piernas de manera constante; movimiento de
toda la pierna con los pies y los dedos extendidos,
apenas agitando la superficie del agua; rodillas de-
bajo de la superficie del agua.

e Manos y brazos: Alternando de manera circular por
encima y debajo del agua; entrada controlada de la
mano por encima de la cabeza y el brazo comple-
tamente extendido directamente por encima del
hombro; la mano y el brazo traccionan hacia un lado
a nivel del muslo.

e Respiracion: Se toma aire regularmente depen-
diendo de la necesidad.

¢ Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un movimiento constante.

Estilo Espalda Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidro-
dindmica, parte posterior de la cabeza dentro del
agua y perfectamente inmdvil en posicidn central.
Pecho por encima de la superficie del agua con las
caderas y los gluteos ligeramente sumergidos; giro
controlado de los hombros; hombros por encima de
la superficie del agua; ojos mirando hacia arriba y
ligeramente hacia delante.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
las piernas de manera positiva; las piernas se

acercan a la superficie pero las rodillas permanece
dentro del agua; movimiento de toda la pierna con
las rodillas ligeramente flexionadas y las piernas
pasando cerca la una de la otra; pies extendidos y
los dedos ligeramente hacia dentro, apenas agitan-
do la superficie del agua.

Manos y brazos:

Entrada: Controlada manteniendo el codo estira-
do; la mano entra en el agua con la palma miran-
do hacia afuera y el dedo mefique primero, direc-
tamente por encima del hombre; continda hacia
abajo mientras los hombros rotan hacia ese lado.
» Propulsién: En la parte mas profunda después de
la entrada, el codo se dobla y la mano gira e im-
pulsa hacia atras, aproximandose al muslo; mien-
tras se extiende el brazo, la mano impulsa hacia
abajo, mirando hacia el fondo de la piscina, antes
de llegar al muslo y salir a la superficie.

Recobro: EL hombro dirige, elevandose y rotando
mientras la mano sale del agua con el pulgar pri-
mero; el codo se mantiene extendido mientras el
brazo se levanta directamente sobre el hombro
hasta el punto de entrada.

Respiracion: Ocurre de manera natural pero regu-
larmente en relacién con las fases de esfuerzo de
los brazos.

Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un patrén de movimientos constante y
continuo; una brazada controlada y fluida.

ESPALDA

Estllo Espalda Eficaz
Posicién del cuerpo: Una mayor rotacion de los
hombros y de la parte superior del cuerpo, mante-
niendo la cabeza fija, hace posible aplicar mas ener-
gia en el tirdén.

¢ Pies y piernas: Un barrido energético y continuo
proporcionan estabilidad a la parte baja del cuerpo.

¢ Manos y brazos: Una entrada controlada y un aga-
rre profundo con rotacién de hombro seguido por
un tirén fuerte hacia el muslo con el codo flexiona-
do incrementan la potencia y la distancia de cada
brazada.

¢ Respiracion: Controlada y regular dependiendo de
las fases de esfuerzo de la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazada y el ritmo de la brazada. Esta
relacién varfa dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estllo Espalda Basico
Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidrodi-
namica, parte posterior de la cabeza dentro del agua.

¢ Pies y piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
de las piernas de manera constante; movimiento de
toda la pierna con los pies y los dedos extendidos,
apenas agitando la superficie del agua; rodillas de-
bajo de la superficie del agua.

e Manos y brazos: Alternando de manera circular por
encima y debajo del agua; entrada controlada de la
mano por encima de la cabeza y el brazo comple-
tamente extendido directamente por encima del
hombro; la mano y el brazo traccionan hacia un lado
a nivel del muslo.

e Respiracion: Se toma aire regularmente depen-
diendo de la necesidad.

¢ Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un movimiento constante.

Estilo Espalda Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidro-
dindmica, parte posterior de la cabeza dentro del
agua y perfectamente inmdvil en posicidn central.
Pecho por encima de la superficie del agua con las
caderas y los gluteos ligeramente sumergidos; giro
controlado de los hombros; hombros por encima de
la superficie del agua; ojos mirando hacia arriba y
ligeramente hacia delante.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
las piernas de manera positiva; las piernas se

acercan a la superficie pero las rodillas permanece
dentro del agua; movimiento de toda la pierna con
las rodillas ligeramente flexionadas y las piernas
pasando cerca la una de la otra; pies extendidos y
los dedos ligeramente hacia dentro, apenas agitan-
do la superficie del agua.

Manos y brazos:

Entrada: Controlada manteniendo el codo estira-
do; la mano entra en el agua con la palma miran-
do hacia afuera y el dedo mefique primero, direc-
tamente por encima del hombre; continda hacia
abajo mientras los hombros rotan hacia ese lado.
» Propulsién: En la parte mas profunda después de
la entrada, el codo se dobla y la mano gira e im-
pulsa hacia atras, aproximandose al muslo; mien-
tras se extiende el brazo, la mano impulsa hacia
abajo, mirando hacia el fondo de la piscina, antes
de llegar al muslo y salir a la superficie.

Recobro: EL hombro dirige, elevandose y rotando
mientras la mano sale del agua con el pulgar pri-
mero; el codo se mantiene extendido mientras el
brazo se levanta directamente sobre el hombro
hasta el punto de entrada.

Respiracion: Ocurre de manera natural pero regu-
larmente en relacién con las fases de esfuerzo de
los brazos.

Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un patrén de movimientos constante y
continuo; una brazada controlada y fluida.

ESPALDA

Estllo Espalda Eficaz
Posicién del cuerpo: Una mayor rotacion de los
hombros y de la parte superior del cuerpo, mante-
niendo la cabeza fija, hace posible aplicar mas ener-
gia en el tirdén.

¢ Pies y piernas: Un barrido energético y continuo
proporcionan estabilidad a la parte baja del cuerpo.

¢ Manos y brazos: Una entrada controlada y un aga-
rre profundo con rotacién de hombro seguido por
un tirén fuerte hacia el muslo con el codo flexiona-
do incrementan la potencia y la distancia de cada
brazada.

¢ Respiracion: Controlada y regular dependiendo de
las fases de esfuerzo de la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazada y el ritmo de la brazada. Esta
relacién varfa dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacidn Espariola de Natacion - 2020



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

ESPALDA
..,.__100 metro__ )

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estllo Espalda Basico
Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidrodi-
namica, parte posterior de la cabeza dentro del agua.

¢ Pies y piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
de las piernas de manera constante; movimiento de
toda la pierna con los pies y los dedos extendidos,
apenas agitando la superficie del agua; rodillas de-
bajo de la superficie del agua.

e Manos y brazos: Alternando de manera circular por
encima y debajo del agua; entrada controlada de la
mano por encima de la cabeza y el brazo comple-
tamente extendido directamente por encima del
hombro; la mano y el brazo traccionan hacia un lado
a nivel del muslo.

e Respiracion: Se toma aire regularmente depen-
diendo de la necesidad.

¢ Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un movimiento constante.

Estilo Espalda Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Casi horizontal, recta, hidro-
dindmica, parte posterior de la cabeza dentro del
agua y perfectamente inmdvil en posicidn central.
Pecho por encima de la superficie del agua con las
caderas y los gluteos ligeramente sumergidos; giro
controlado de los hombros; hombros por encima de
la superficie del agua; ojos mirando hacia arriba y
ligeramente hacia delante.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; alternando
las piernas de manera positiva; las piernas se

acercan a la superficie pero las rodillas permanece
dentro del agua; movimiento de toda la pierna con
las rodillas ligeramente flexionadas y las piernas
pasando cerca la una de la otra; pies extendidos y
los dedos ligeramente hacia dentro, apenas agitan-
do la superficie del agua.

Manos y brazos:

Entrada: Controlada manteniendo el codo estira-
do; la mano entra en el agua con la palma miran-
do hacia afuera y el dedo mefique primero, direc-
tamente por encima del hombre; continda hacia
abajo mientras los hombros rotan hacia ese lado.
» Propulsién: En la parte mas profunda después de
la entrada, el codo se dobla y la mano gira e im-
pulsa hacia atras, aproximandose al muslo; mien-
tras se extiende el brazo, la mano impulsa hacia
abajo, mirando hacia el fondo de la piscina, antes
de llegar al muslo y salir a la superficie.

Recobro: EL hombro dirige, elevandose y rotando
mientras la mano sale del agua con el pulgar pri-
mero; el codo se mantiene extendido mientras el
brazo se levanta directamente sobre el hombro
hasta el punto de entrada.

Respiracion: Ocurre de manera natural pero regu-
larmente en relacién con las fases de esfuerzo de
los brazos.

Ritmo: Coordinacién de la patada y de la traccién
para realizar un patrén de movimientos constante y
continuo; una brazada controlada y fluida.

ESPALDA

Estllo Espalda Eficaz
Posicién del cuerpo: Una mayor rotacion de los
hombros y de la parte superior del cuerpo, mante-
niendo la cabeza fija, hace posible aplicar mas ener-
gia en el tirdén.

¢ Pies y piernas: Un barrido energético y continuo
proporcionan estabilidad a la parte baja del cuerpo.

¢ Manos y brazos: Una entrada controlada y un aga-
rre profundo con rotacién de hombro seguido por
un tirén fuerte hacia el muslo con el codo flexiona-
do incrementan la potencia y la distancia de cada
brazada.

¢ Respiracion: Controlada y regular dependiendo de
las fases de esfuerzo de la brazada.

¢ Ritmo: Deberia desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazada y el ritmo de la brazada. Esta
relacién varfa dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

¢ Piesy piernas: ¢ Respiracién: Una vez por cada ciclo de brazada, ha-

Estilo Braza Basico

¢ Posicion del cuerpo: Estirada, hidrodindmica ven-
tral después de la patada; se levantan la cabeza y
Llos hombros para exhalar durante el tirén.

Pies y piernas: Movimiento simultaneo de las pier-
nas; llevar los pies hacia los gliteos; ponerlos pla-
nos y girar hacia fuera; seguir una trayectoria circu-
lar moviéndolos hacia afuera y hacia atras y luego
juntar los pies y las piernas de nuevo cuando las
rodillas estén extendidas casi del todo.

Manos y brazos: Desde la posicién de brazos ex-
tendidos, ambas manos se desplazan hacia fuera en
un movimiento pequefio de hélice a la altura de la
linea de los hombros.

Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos y antes de cada
patada de braza.

Ritmo: Desde una posicion extendida ventral, las
manos y los brazos traccionan y durante esta accion
es cuando se toma aire, seguido por una patada de
braza y volviendo a una posicidn extendida.

Estilo Braza Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicidn extendida
e hidrodinamica, con la cabeza alineada, cara en el
agua; la cabeza y parte superior del cuerpo se ele-
varan y se bajaran en relacién con el patrén de la
patada de braza, el tirén (barrido hacia adentro) y
La respiracion.

» Recobro: Desde una posicién extendida, con las
rodillas flexionadas, llevando los talones hacia los
gldteos y sin sacarlos del agua; las rodillas detras
de los gluteos y separados a una distancia mas o
menos igual a la cadera.

» Agarre (barrido hacia afuera): Ambos pies se po-
nen planos y giran hacia afuera adoptando la po-
sicion distintiva de “rana”.

» Propulsion: Los pies planos dan una patada hacia
atrds, con un movimiento circular y ligeramente
hacia abajo, con las suelas y los empeines empu-
jando el agua hasta que las piernas estén casi rec-
tas en el momento en que los pies estén en punta
y se junten completamente extendidos.

Manos y brazos:

» Agarre: Desde la posicion completamente exten-
dida, las manos, mirando ligeramente hacia afuera
y hacia abajo, impulsan hacia los lados adoptando
una forma de "Y" un poco mas ancho que los hom-
bros.

» Propulsién: Las manos dirigen los antebrazos en
un movimiento circular hacia abajo y hacia dentro,
juntando las manos debajo de la barbilla; las ma-
nos se encuentran una enfrente de la otra, sequi-
das por los codos y los brazos.

» Recobro: Al instante, las manos y los antebrazos
se mueven uniformemente y de manera continua
por debajo de la barbilla y hacia adelante hasta
adoptar la posicién de inicio.

NADAR =

cia adelante mientras las manos impulsan y antes
de la patada de brazada.

* Ritmo: Desde una posiciéon completamente extendi-
da, los brazos traccionan, se toma aire, los brazos se
empiezan a recobrar, luego se empiezan a recobrar
las piernas y dando una patada de brazada vuelven
a una posicién completamente extendida; impulsar,
exhalar, dar una patada de brazada y extender.

Estilo Braza Eficaz

* Posicién del cuerpo: Un movimiento de ola ondu-
lante durante todo el ciclo de la brazada con una
posicién extendida e hidrodindmica al final de la
patada.

e Pies y piernas: Un impulso fuerte y acelerado de los
pies hacia atras.

e Manos y brazos: Es importante el barrido fuerte ha-
cia adentro de las manos y de los antebrazos que
va sequido inmediatamente después por un impulso
controlado hacia adelante para adoptar una posi-
cién completamente extendida; mantener un ritmo
rapido.

* Respiracion: Una respiracion regular y controlada,
inspirando durante el tirén de los brazos y expirando
hacia el final de la extensién para tener el mejor ritmo
posible.

* Ritmo: La relacién entre la longitud de la brazada y
el ritmo de la brazada varia segun la persona y segun
las exigencias de la distancia, y deberfa desarrollarse.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

¢ Piesy piernas: ¢ Respiracién: Una vez por cada ciclo de brazada, ha-

Estilo Braza Basico

¢ Posicion del cuerpo: Estirada, hidrodindmica ven-
tral después de la patada; se levantan la cabeza y
Llos hombros para exhalar durante el tirén.

Pies y piernas: Movimiento simultaneo de las pier-
nas; llevar los pies hacia los gliteos; ponerlos pla-
nos y girar hacia fuera; seguir una trayectoria circu-
lar moviéndolos hacia afuera y hacia atras y luego
juntar los pies y las piernas de nuevo cuando las
rodillas estén extendidas casi del todo.

Manos y brazos: Desde la posicién de brazos ex-
tendidos, ambas manos se desplazan hacia fuera en
un movimiento pequefio de hélice a la altura de la
linea de los hombros.

Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos y antes de cada
patada de braza.

Ritmo: Desde una posicion extendida ventral, las
manos y los brazos traccionan y durante esta accion
es cuando se toma aire, seguido por una patada de
braza y volviendo a una posicidn extendida.

Estilo Braza Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicidn extendida
e hidrodinamica, con la cabeza alineada, cara en el
agua; la cabeza y parte superior del cuerpo se ele-
varan y se bajaran en relacién con el patrén de la
patada de braza, el tirén (barrido hacia adentro) y
La respiracion.

» Recobro: Desde una posicién extendida, con las
rodillas flexionadas, llevando los talones hacia los
gldteos y sin sacarlos del agua; las rodillas detras
de los gluteos y separados a una distancia mas o
menos igual a la cadera.

» Agarre (barrido hacia afuera): Ambos pies se po-
nen planos y giran hacia afuera adoptando la po-
sicion distintiva de “rana”.

» Propulsion: Los pies planos dan una patada hacia
atrds, con un movimiento circular y ligeramente
hacia abajo, con las suelas y los empeines empu-
jando el agua hasta que las piernas estén casi rec-
tas en el momento en que los pies estén en punta
y se junten completamente extendidos.

Manos y brazos:

» Agarre: Desde la posicion completamente exten-
dida, las manos, mirando ligeramente hacia afuera
y hacia abajo, impulsan hacia los lados adoptando
una forma de "Y" un poco mas ancho que los hom-
bros.

» Propulsién: Las manos dirigen los antebrazos en
un movimiento circular hacia abajo y hacia dentro,
juntando las manos debajo de la barbilla; las ma-
nos se encuentran una enfrente de la otra, sequi-
das por los codos y los brazos.

» Recobro: Al instante, las manos y los antebrazos
se mueven uniformemente y de manera continua
por debajo de la barbilla y hacia adelante hasta
adoptar la posicién de inicio.

NADAR =

cia adelante mientras las manos impulsan y antes
de la patada de brazada.

* Ritmo: Desde una posiciéon completamente extendi-
da, los brazos traccionan, se toma aire, los brazos se
empiezan a recobrar, luego se empiezan a recobrar
las piernas y dando una patada de brazada vuelven
a una posicién completamente extendida; impulsar,
exhalar, dar una patada de brazada y extender.

Estilo Braza Eficaz

* Posicién del cuerpo: Un movimiento de ola ondu-
lante durante todo el ciclo de la brazada con una
posicién extendida e hidrodindmica al final de la
patada.

e Pies y piernas: Un impulso fuerte y acelerado de los
pies hacia atras.

e Manos y brazos: Es importante el barrido fuerte ha-
cia adentro de las manos y de los antebrazos que
va sequido inmediatamente después por un impulso
controlado hacia adelante para adoptar una posi-
cién completamente extendida; mantener un ritmo
rapido.

* Respiracion: Una respiracion regular y controlada,
inspirando durante el tirén de los brazos y expirando
hacia el final de la extensién para tener el mejor ritmo
posible.

* Ritmo: La relacién entre la longitud de la brazada y
el ritmo de la brazada varia segun la persona y segun
las exigencias de la distancia, y deberfa desarrollarse.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Braza Basico

e Posicion del cuerpo: Estirada, hidrodindmica ven-
tral después de la patada; se levantan la cabeza y
los hombros para exhalar durante el tirdn.

¢ Pies y piernas: Movimiento simultéaneo de las pier-
nas; llevar los pies hacia los gliteos; ponerlos pla-
nos y girar hacia fuera; sequir una trayectoria circu-
lar moviéndolos hacia afuera y hacia atras y luego
juntar los pies y las piernas de nuevo cuando las
rodillas estén extendidas casi del todo.

¢ Manos y brazos: Desde la posicién de brazos ex-
tendidos, ambas manos se desplazan hacia fuera en
un movimiento pequefio de hélice a la altura de la
linea de los hombros.

* Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos y antes de cada
patada de braza.

e Ritmo: Desde una posicién extendida ventral, las
manos y los brazos traccionan y durante esta accion
es cuando se toma aire, seguido por una patada de
braza y volviendo a una posicién extendida.

Estilo Braza Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicién extendida
e hidrodindmica, con la cabeza alineada, cara en el
agua; la cabeza y parte superior del cuerpo se ele-
varan y se bajaran en relacién con el patrén de la
patada de braza, el tirén (barrido hacia adentro) y
la respiracion.

¢ Piesy piernas:

» Recobro: Desde una posicién extendida, con las
rodillas flexionadas, llevando los talones hacia los
gluteos y sin sacarlos del agua; las rodillas detrds
de los gldteos y separados a una distancia mas o
menos igual a la cadera.

» Agarre (barrido hacia afuera): Ambos pies se po-
nen planos y giran hacia afuera adoptando la po-
sicién distintiva de “rana”.

» Propulsidn: Los pies planos dan una patada hacia
atras, con un movimiento circular y ligeramente
hacia abajo, con las suelas y los empeines empu-
jando el agua hasta que las piernas estén casi rec-
tas en el momento en que los pies estén en punta
y se junten completamente extendidos.

e Manos y brazos:

» Agarre: Desde la posicién completamente exten-
dida, las manos, mirando ligeramente hacia afuera
y hacia abajo, impulsan hacia los lados adoptando
una forma de "Y" un poco mas ancho que los hom-
bros.

Propulsidn: Las manos dirigen los antebrazos en
un movimiento circular hacia abajo y hacia dentro,
juntando las manos debajo de la barbilla; las ma-
nos se encuentran una enfrente de la otra, sequi-
das por los codos y los brazos.

Recobro: Al instante, las manos y los antebrazos
se mueven uniformemente y de manera continua
por debajo de la barbilla y hacia adelante hasta
adoptar la posicién de inicio.

NADAR =

¢ Respiracion: Una vez por cada ciclo de brazada, ha-
cia adelante mientras las manos impulsan y antes
de la patada de brazada.

¢ Ritmo: Desde una posicién completamente extendi-
da, los brazos traccionan, se toma aire, los brazos se
empiezan a recobrar, luego se empiezan a recobrar
las piernas y dando una patada de brazada vuelven
a una posicién completamente extendida; impulsar,
exhalar, dar una patada de brazada y extender.

Estilo Braza Eficaz

 Posicion del cuerpo: Un movimiento de ola ondu-
lante durante todo el ciclo de la brazada con una
posicién extendida e hidrodindmica al final de la
patada.

¢ Pies y piernas: Un impulso fuerte y acelerado de los
pies hacia atras.

e Manos y brazos: Es importante el barrido fuerte ha-
cia adentro de las manos y de los antebrazos que
va seguido inmediatamente después por un impulso
controlado hacia adelante para adoptar una posi-
cién completamente extendida; mantener un ritmo
rapido.

¢ Respiracién: Una respiracién regular y controlada,
inspirando durante el tirén de los brazos y expirando
hacia el final de la extensidn para tener el mejor ritmo
posible.

« Ritmo: La relacidn entre la longitud de la brazada y
el ritmo de la brazada varia segun la persona y segin
las exigencias de la distancia, y deberia desarrollarse.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Braza Basico

e Posicion del cuerpo: Estirada, hidrodindmica ven-
tral después de la patada; se levantan la cabeza y
los hombros para exhalar durante el tirdn.

¢ Pies y piernas: Movimiento simultéaneo de las pier-
nas; llevar los pies hacia los gliteos; ponerlos pla-
nos y girar hacia fuera; sequir una trayectoria circu-
lar moviéndolos hacia afuera y hacia atras y luego
juntar los pies y las piernas de nuevo cuando las
rodillas estén extendidas casi del todo.

¢ Manos y brazos: Desde la posicién de brazos ex-
tendidos, ambas manos se desplazan hacia fuera en
un movimiento pequefio de hélice a la altura de la
linea de los hombros.

* Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos y antes de cada
patada de braza.

e Ritmo: Desde una posicién extendida ventral, las
manos y los brazos traccionan y durante esta accion
es cuando se toma aire, seguido por una patada de
braza y volviendo a una posicién extendida.

Estilo Braza Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicién extendida
e hidrodindmica, con la cabeza alineada, cara en el
agua; la cabeza y parte superior del cuerpo se ele-
varan y se bajaran en relacién con el patrén de la
patada de braza, el tirén (barrido hacia adentro) y
la respiracion.

¢ Piesy piernas:

» Recobro: Desde una posicién extendida, con las
rodillas flexionadas, llevando los talones hacia los
gluteos y sin sacarlos del agua; las rodillas detrds
de los gldteos y separados a una distancia mas o
menos igual a la cadera.

» Agarre (barrido hacia afuera): Ambos pies se po-
nen planos y giran hacia afuera adoptando la po-
sicién distintiva de “rana”.

» Propulsidn: Los pies planos dan una patada hacia
atras, con un movimiento circular y ligeramente
hacia abajo, con las suelas y los empeines empu-
jando el agua hasta que las piernas estén casi rec-
tas en el momento en que los pies estén en punta
y se junten completamente extendidos.

e Manos y brazos:

» Agarre: Desde la posicién completamente exten-
dida, las manos, mirando ligeramente hacia afuera
y hacia abajo, impulsan hacia los lados adoptando
una forma de "Y" un poco mas ancho que los hom-
bros.

Propulsidn: Las manos dirigen los antebrazos en
un movimiento circular hacia abajo y hacia dentro,
juntando las manos debajo de la barbilla; las ma-
nos se encuentran una enfrente de la otra, sequi-
das por los codos y los brazos.

Recobro: Al instante, las manos y los antebrazos
se mueven uniformemente y de manera continua
por debajo de la barbilla y hacia adelante hasta
adoptar la posicién de inicio.

NADAR =

¢ Respiracion: Una vez por cada ciclo de brazada, ha-
cia adelante mientras las manos impulsan y antes
de la patada de brazada.

¢ Ritmo: Desde una posicién completamente extendi-
da, los brazos traccionan, se toma aire, los brazos se
empiezan a recobrar, luego se empiezan a recobrar
las piernas y dando una patada de brazada vuelven
a una posicién completamente extendida; impulsar,
exhalar, dar una patada de brazada y extender.

Estilo Braza Eficaz

 Posicion del cuerpo: Un movimiento de ola ondu-
lante durante todo el ciclo de la brazada con una
posicién extendida e hidrodindmica al final de la
patada.

¢ Pies y piernas: Un impulso fuerte y acelerado de los
pies hacia atras.

e Manos y brazos: Es importante el barrido fuerte ha-
cia adentro de las manos y de los antebrazos que
va seguido inmediatamente después por un impulso
controlado hacia adelante para adoptar una posi-
cién completamente extendida; mantener un ritmo
rapido.

¢ Respiracién: Una respiracién regular y controlada,
inspirando durante el tirén de los brazos y expirando
hacia el final de la extensidn para tener el mejor ritmo
posible.

« Ritmo: La relacidn entre la longitud de la brazada y
el ritmo de la brazada varia segun la persona y segin
las exigencias de la distancia, y deberia desarrollarse.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Braza Basico

e Posicion del cuerpo: Estirada, hidrodindmica ven-
tral después de la patada; se levantan la cabeza y
los hombros para exhalar durante el tirdn.

¢ Pies y piernas: Movimiento simultéaneo de las pier-
nas; llevar los pies hacia los gliteos; ponerlos pla-
nos y girar hacia fuera; sequir una trayectoria circu-
lar moviéndolos hacia afuera y hacia atras y luego
juntar los pies y las piernas de nuevo cuando las
rodillas estén extendidas casi del todo.

¢ Manos y brazos: Desde la posicién de brazos ex-
tendidos, ambas manos se desplazan hacia fuera en
un movimiento pequefio de hélice a la altura de la
linea de los hombros.

* Respiracion: Elevando la cabeza hacia delante du-
rante el movimiento de los brazos y antes de cada
patada de braza.

e Ritmo: Desde una posicién extendida ventral, las
manos y los brazos traccionan y durante esta accion
es cuando se toma aire, seguido por una patada de
braza y volviendo a una posicién extendida.

Estilo Braza Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Desde una posicién extendida
e hidrodindmica, con la cabeza alineada, cara en el
agua; la cabeza y parte superior del cuerpo se ele-
varan y se bajaran en relacién con el patrén de la
patada de braza, el tirén (barrido hacia adentro) y
la respiracion.

¢ Piesy piernas:

» Recobro: Desde una posicién extendida, con las
rodillas flexionadas, llevando los talones hacia los
gluteos y sin sacarlos del agua; las rodillas detrds
de los gldteos y separados a una distancia mas o
menos igual a la cadera.

» Agarre (barrido hacia afuera): Ambos pies se po-
nen planos y giran hacia afuera adoptando la po-
sicién distintiva de “rana”.

» Propulsidn: Los pies planos dan una patada hacia
atras, con un movimiento circular y ligeramente
hacia abajo, con las suelas y los empeines empu-
jando el agua hasta que las piernas estén casi rec-
tas en el momento en que los pies estén en punta
y se junten completamente extendidos.

e Manos y brazos:

» Agarre: Desde la posicién completamente exten-
dida, las manos, mirando ligeramente hacia afuera
y hacia abajo, impulsan hacia los lados adoptando
una forma de "Y" un poco mas ancho que los hom-
bros.

Propulsidn: Las manos dirigen los antebrazos en
un movimiento circular hacia abajo y hacia dentro,
juntando las manos debajo de la barbilla; las ma-
nos se encuentran una enfrente de la otra, sequi-
das por los codos y los brazos.

Recobro: Al instante, las manos y los antebrazos
se mueven uniformemente y de manera continua
por debajo de la barbilla y hacia adelante hasta
adoptar la posicién de inicio.

NADAR =

¢ Respiracion: Una vez por cada ciclo de brazada, ha-
cia adelante mientras las manos impulsan y antes
de la patada de brazada.

¢ Ritmo: Desde una posicién completamente extendi-
da, los brazos traccionan, se toma aire, los brazos se
empiezan a recobrar, luego se empiezan a recobrar
las piernas y dando una patada de brazada vuelven
a una posicién completamente extendida; impulsar,
exhalar, dar una patada de brazada y extender.

Estilo Braza Eficaz

 Posicion del cuerpo: Un movimiento de ola ondu-
lante durante todo el ciclo de la brazada con una
posicién extendida e hidrodindmica al final de la
patada.

¢ Pies y piernas: Un impulso fuerte y acelerado de los
pies hacia atras.

e Manos y brazos: Es importante el barrido fuerte ha-
cia adentro de las manos y de los antebrazos que
va seguido inmediatamente después por un impulso
controlado hacia adelante para adoptar una posi-
cién completamente extendida; mantener un ritmo
rapido.

¢ Respiracién: Una respiracién regular y controlada,
inspirando durante el tirén de los brazos y expirando
hacia el final de la extensidn para tener el mejor ritmo
posible.

« Ritmo: La relacidn entre la longitud de la brazada y
el ritmo de la brazada varia segun la persona y segin
las exigencias de la distancia, y deberia desarrollarse.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

CROL
15 metros

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

CROL
_ 25 metros

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.

© Real Federacion Espariola de Natacién - 2020



£l Plan de la Natacion en su programa NADAR ES VIDA otorga el

+ PREMIO DISTANCIA POR ESTILOS
A

Habiendo superado con exito las pruebas correspondientes a:

CROL
50 metros

PERAR



DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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DESCRIPCION DE LA TECNICA DE ESTILOS ESPECIFICOS

Estilo Crol Basico

* Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua.

¢ Piesy piernas: Alineados con el cuerpo; cerca de la
superficie; accién de piernas constante; movimiento
de toda la pierna con los pies y los dedos de los pies
estirados; salpicadura suave.

e Manos y brazos: Alternando los brazos y controlan-
do la entrada por delante; dedos primero; las manos
se acercan al cuerpo y hacia los muslos; por encima
del agua con un movimiento de recobro circular.

¢ Respiracion: Giro controlado de la cabeza hacia un
lado; patrdén constante; asegurarse de intercambiar
el aire.

« Ritmo: Coordinacién del batido de las piernas, trac-
cionando y respirando para realizar un movimiento
continuo.

Estilo Crol Eficiente

¢ Posicion del cuerpo: Horizontal, recta, hidrodina-
mica, cara dentro del agua. La cadera un poco mas
abajo que el hombro; los ojos mirando ligeramente
hacia delante y hacia abajo; rotacién del hombro y
de la parte superior del cuerpo; cabeza estable y en
linea con el cuerpo excepto para realizar giros sua-
ves hacia el lado para exhalar.

¢ Pies y piernas: En linea con el cuerpo; cerca de la
superficie; movimiento alternando las piernas de ma-
nera constante; movimiento de toda la pierna con los
pies y dedos de los pies extendidos; salpicadura sua-
ve; rodillas ligeramente dobladas; las piernas y los
pies pasan los unos muy cerca de los otros; el mo-
vimiento se inicia en la cadera y acaba con los pies
empujando contra el agua.

e Manos y brazos:

» Entrada: La mano se desliza dentro del agua, el
codo esta doblado; entrada entre el hombro y la
cabeza; dedos, mufieca y codo.

» Propulsién: Después de entrar en el agua la
mano se mueve ligeramente hacia afuera y hacia
abajo adoptando una posicién de agarre; impul-
sa debajo del cuerpo, luego empuja hacia atras y
hacia afuera hacia los muslos.

» Recobro: EL codo es lo primero que sale del agua,
sequido por la mufieca y la mano; el brazo se
mueve por encima del agua, cerca del cuerpo y
de la cabeza para una entrada controlada.

Respiracién: Giro controlado de la cabeza hacia un

lado; patrén constante; asegurarse de tomar aire;

expulsion del aire energéticamente dentro del agua
justo antes de que la boca salga a la superficie; inha-
lacidn rapida, la cabeza vuelve a la posicidon central.

¢ Ritmo: Coordinacién de las patadas, de la tracciony
de la respiracion para realizar un movimiento conti-
nuo y un patrén de movimientos constante; un mo-
vimiento controlado y uniforme.

Estllo Crol Eficaz

Posiciéon del cuerpo: Una mayor rotacién de los
hombros y de la parte superior del cuerpo hace po-
sible aplicar mds energia en el tirdn (barrido hacia
adentro).

¢ Pies y piernas: Controlados y estables para distan-
cias mas largas y un ritmo moderado; mas rapidos
y energéticos para distancias mas cortas y un ritmo
mas rapido.

¢ Manos y brazos: Un ligero alargamiento del mo-
vimiento tanto al principio como al final del tirén
incrementa la distancia recorrida con cada brazada.

¢ Respiracion: La capacidad de girar la cabeza para
exhalar hacia ambos lados equilibra la brazada.

¢ Ritmo: Deberfa desarrollarse una relacién entre la
longitud de la brazaday el ritmo de la brazada. Esta
relacién varia dependiendo de cada persona y de
las exigencias de cada distancia de nado.
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