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Tritroduccion

Desde antes de que los nadadores salgan para realizar su prueba,
el ambiente es de fiesta, los espectadores no dejan de hacer
comentarios y cuando los competidores hacen su aparicion en la
alberca y cada uno empieza a desvestirse para quedar en su traje
de bano y luego iniciar sus movimientos de preparacién, los
presentes no paran de sefalar, hablar y apoyar a sus atletas
favoritos.

Después, cuando el arbitro llama a los competidores a que tomen
su lugar de salida, todo ese murmullo se va transformando en
silencio, y los nadadores, ya muy concentrados, sélo esperan
escuchar el disparo para iniciar su carrera, y es en ese momento
que todos los espectadores de nuevo se ponen a apoyar a los
competidores en estas pruebas que de verdad cautivan la
atencion.

Cuando tengas la oportunidad de participar en competencias de
Natacién, ya sea como atleta o como espectador, no la dejes
escapar. La Natacion es un deporte que te brinda muchos
beneficios y alegrias. Ademas saber nadar es muy importante en la
vida, ¢no lo crees?



Hisloria.

El ser humano para sobrevivir siempre ha tenido que adaptarse al
medio ambiente que lo rodea. Si nuestra vida se desarrolla en un
planeta cuya superficie estd formada por tres cuartas partes de agua,
pues imaginate lo importante que resulta el que sepamos
relacionarnos con el medio acuatico.

La Natacion ha acompafado al hombre siempre, desde la prehistoria
hasta las competencias de hoy en dia. Aunque ya habia competencias
de Nataciéon en el mar, rios, lagos y hasta competencias de nado
subacuatico con obstaculos o buceo en distancia, fue hasta el siglo XIX
cuando se inici6 la practica de la Natacion como deporte.

Desde los primeros Juegos Olimpicos modernos en Atenas en 1896, la
Natacion estd incluida como deporte oficial, también desde los
primeros Juegos Panamericanos celebrados en 1951 la natacion esta
presente.

En 1908 en Londres, se formo la Federacién Internacional de Natacion
(FINA), la cual es la que regula las competencias de Natacién mas
importantes del planeta, como son los Juegos Olimpicos, los Juegos
Panamericanos o los Mundiales.



La natacion es un deporte de autosuperacion, pues se nada con el
propdsito de mejorar las propias marcas, o sea, nadar la misma distancia
cada vez en menos tiempo. Por supuesto que en las competencias cada
atleta se esfuerza para que su marca sea la mejor de todas.

LA MEDIDA DE UNA ALBERCA
€ D& 21 meTRos DE ANCHO
POR SOMETROS DE LARGO.

SON OCHO CARRILES
Y CAPA UNO MIDE
Dos VETROS Y MEDID

EAELFoNDD TE (A
ALBERCA VAN PINTADAS
LAS LINERS DE 1A
CAULE.

TIENE UN METRO (ON OUHENTA
CENTIMETRDS DE PROFONDIDAD, Y
SU TEMPERATURA EN1A SUPERFICE
DE 25 A 28° (ENTIGRADOS.

® 1A CALES O CARRILES °28° C
ESTAN DIVIDIDAS POR

CORCHERAS QUE FLOTAN

EN EL ESTILO DE ESPALDAS
HAY UNA LINER DE BANDERITAS

A CNCD METROS D U EXTREMOS
De L4 ALBERCA Y A 1.80 METROS
DE LA SUPERFICIE DeL. AGUR, PARA
ADVERTIRLES GVE SE ACERGA EL
TINAL DE LA ALBERCA.

OLIIMOS
B O AMBIAN DE
COLOR PARA INDICAR
AL NADADOR. EL FINAL
DE LA ALBERGA-

EN CADA CARRIL SE LARATAFORMA DE

COLOCA UNA PLATAFORMA SALIDA LLEVA UNA
De SALIDA. SUPERFICIE ANTIDE RRAPANTTE,
UNAS AGARRADERAS PARA SALIR
VE DORSD Y uN CRONOMETRO
DE PANEL TACTL

ELECTRONICD -

SOPERFICIE
ANTiDERRAPANTE .

O CRONOMEIRADORES

© CRONOMETRADIR JeFe © DE VIRAJE

o X &Sl © DE SALIDA

® Dt LLEGADA. © JUEZ ARBITRO



|a indumenfaria

RA UN NADADOR
E?Q ) MPORTANTE: E5(0!
BieN SL TRAEDE BANO LDS
YERD Acv&RPATE m”ie

NSPARENTES
Y Pl\\lm.tzl*l-

f
s )
BANO

.

 Tiene que ser comodo y que te dé la maxima libertad de
movimientos.

e Lo normal es llevarlo algo ajustado, para que no absorba
agua de mas.

« Siabsorbe mucha agua frena el avance y exige mas
esfuerzo.

¢ Los de Ultima generacién tienen un porcentaje de teflon.
(Se han popularizado por los famosos fastskin).

e Estos trajes son antiadherentes, casi no tienen rozamiento
y resisten el agua con cloro.

PoNERSE EL GORRD
DE NADAR TIENE
Sus VENTAJAS.

ELASTICO

« Si tienes pelo largo, el gorro lo mantiene
fuera de ojos, nariz y boca.

* Te deslizas mejor a través del agua, al
ofrecer menos resistencia al avance por causa
del pelo.

« Evita que tu pelo absorba cloro.

« Se fabrican de tela, latex o silicona que son
los mas resistentes.

 Un consejo: después de usarlo, enjuagalo
con agua sin cloro, sécalo y ponle talco para
que te dure mucho.

AUNGUE NO USES LENTES
EN Tu VIDA DIARIA, EN

LA ALBERCATE VAN

e Su principal funcién es evitar la irritacion de
los ojos producido por el cloro de las albercas.
» Permiten ver mejor debajo del agua.

« El lente se fabrica de policarbonato y la
goma que recubre al lente de silicona.

« Existen de todas formas, tamafios y colores
para que escojas a tu gusto.



| As PRUEBAS

Una gran variedad de pruebas tiene la Natacion. Hay competencias
individuales y de equipos, a diferentes distancias y con distintos estilos,
y lo mejor es que todas se disfrutan al maximo.

£\ PRIMERD
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R a Para que la competencia sea pareja y limpia, los nadadores deben

conocer y respetar siempre el reglamento, y si lo hacen, pues
todos felices y contentos.

Estas son algunas de las reglas de competencia.

* Los competidores deben nadar
toda la prueba de acuerdo con
las normas de su estilo para no

/QEAD\{ 7/ ser descalificados.

A * Lavoz de mando a sus marcas, serda e Con equipo automatico, los

dicha en inglés, la salida sera hechaa  tiempos se deben de registrar
GO través de altoparlantes instalados en hasta con centésimas de

cada una de las plataformas de salida.  segundo. Si hay empate en el
* El rbitro tiene el tiempo, ambos tendran el

control y autoridad e Cualquier nadador que salga antes mismo lugar. No hay
de que se dé la sefial de salida, sera '

total en el desarrollo - desempates.
de las pruebas. descalificado.
 Si un nadador no e En pruebas de

relevos, el equipo de

un competidor cuyos
N pies dejen de tocar el
banco de salida antes

toca la pared de la

" alberca en sus virajes,
tendra que regresar a
tocar para no ser
descalificado. No se
permite caminar ni dar
un paso sobre el
fondo de la alberca.

de que el compafiero
de equipo toque la
pared, sera
descalificado.

¢ Ningun e Durante toda la carrera, * No se vale
competidor alguna parte del cuerpo del invadir otro carril,
puede usar nadador deberd estar sobre la ni obstruir a otro
equipo para superficie del agua. competidor
aumentar su Unicamente se permite que porque es
velocidad, su estén totalmente sumergidos descalificacion.
flotacion o en las salidas y en los virajes,

resistencia. pero por no mas de 15 metros.

"



¢sTilo MARIPOSA

Este estilo de nadar es el que exige mas fuerza por parte del nadador, y
también es el que mas energia consume.

EL NADO ESTILO MARIPOSA
REQUIERE GUE LAS ACCIONES
QUE EL NADADOR REALIZA
TENGAN SIMETRIA.

OSEA, QUE €L LADO DERECGHO
DEL CUERPO DEBE HACER (D
MISMD QUE EL IZQUIERDOD,
AL MiSMO TiEVIPO.

Algunos puntos importantes para nadar de mariposa.

* La salida para la competencia de nado de mariposa
se realiza estando parado sobre el banco de salida.

e Alasaliday en las vueltas, se puede dar debajo del
agua una o mas patadas pero sélo una brazada que lo
haga salir a la superficie.

» Desde el comienzo de la primera brazada después
de la salida y después de cada vuelta, el cuerpo debera
mantenerse sobre el pecho.

* Ambos brazos deberan ser enviados juntos hacia
adelante, por fuera del agua y jalados hacia atras
simultdneamente cuando se sumergen, durante toda la
carrera.

» Todos los movimientos de las piernas hacia arriba y
hacia abajo seran simultaneos. La posicion de las
piernas y los pies no necesitan estar al mismo nivel,
pero no se pueden ir alternando como en el crol ni se
pueden dar patadas como en el pecho.



A (A PATADA DE
MARIPDSA SE LE
CONOCE Covio PATADA
De DELEIN .

PORQUE ENSU
MOVIMIENTO ONDULANTE
QUE COMIENZA IE LA

CADERA RACIA ABAJD,
Los

Y ES LA PATADA MAs
POTENTE DE ToDOS LOS
ESTILOS DE NADAR.

v ¢

e En cada vuelta y al terminar la carrera, el toque sera
hecho con ambas manos simultdneamente, ya sea
sobre, bajo 0 a nivel de la superficie del agua.

« Para respirar se toma aire por la boca cuando los
brazos estan propulsando debajo del agua y la cabeza
se encuentra sobre la superficie del agua, y se saca el
aire por la nariz debajo del agua.



gstlo Ve ESPALDA

Al estilo de nadar de espalda también se le conoce como estilo de dorso.
Este es un estilo que se realiza en forma parecida al de crol sélo que de
forma invertida.

: MENDS AL DAR
EN EL NADD DE ESPALDA PERD EL NADADOR '\(\)ELTA, POR

IA SIMETRIA No Tiene DEBE MANTENERSE
. DE ESPALDAS DURANTE
RESTRICCIONES A

Algunos puntos importantes al nadar de espalda.

 Para la salida, los atletas deben estar dentro del « El nadador al realizar su viraje debe tocar la pared
agua, todos bien alineados y agarrados con las dos con cualquier parte de su cuerpo, y salir impulsado ya
manos de la barra que se encuentra el la plataforma de  de espaldas.

salida. ¢ La técnica de nado es sencilla: el competidor mueve
¢ La posicion normal sobre la espalda puede incluir un  sus brazos hacia atras sobre sus hombros, no al mismo
movimiento ondulante del cuerpo en esa posicion. tiempo los dos, sino alternativamente y los empuja

* La cabeza puede estar en cualquier posicion durante  fuerte dentro del agua para producir el avance. Las

la carrera. piernas se van batiendo con ritmo en forma vertical

también alternadamente



VES SE GUIAN POR
LXS BANDERITAS QUE
WA ARRIBATDE LA

2 (oMo LE HARAN PARA
ND CHOCAR?

.» La respiracion se realiza cada ciclo de brazada,
inhalando por la boca y exhalando por la nariz.

» Alllegar a la meta, el nadador debe tocar la pared
en su posicion de espalda con una mano.

Y TAMBIEN PoR L0S
CDLDRES DE LAS LINERS

DE CORCHOS QuUE DIVIDEN

Salida




esTilo € YEcho

El estilo de pecho, también llamado braza, es el mas lento para nadar en
competencias.

Y QUE ES EL UNICD
ESTILO DONDE (A PATADA
&5 LA QUE PROPORCIONA
EL MAYOR AVANCE.

¢ SABES UNA (DAY
DE ESTe ESTILO DE_NADAR
SE ORGIND EL ESTILD DE
MARIPOSA.

Algunos puntos importantes del nado de pecho

» La salida se realiza estando sobre la plataforma de ¢ En todo momento, los movimientos de los brazos
salida. deberan ser simultaneos y en el mismo plano

» Desde el principio de la primera brazada, después horizontal, sin movimientos alternados.

de la salida y de cada vuelta, el cuerpo se mantendra « Frente al pecho, abajo o sobre el agua, las manos
sobre el pecho. deberan ser impulsadas juntas hacia adelante. Los

* No se permite girar hacia la espalda en ningun codos deben permanecer por debajo del agua. Las
momento. manos regresan por debajo del agua sin que se pasen
e Durante toda la carrera el ciclo de nado deberd ser de la linea de la cadera.

de una brazada y una patada, en ese orden.



¢ Los pies deberan ir hacia fuera en el momento
propulsivo de la patada. No se permiten los
movimientos de tijera ni de delfin.

* Alasaliday en las vueltas, sélo una patada de delfin
seguida por una patada de pecho esta permitida
mientras se esta totalmente sumergido.

* Larespiracion se realiza al terminar la propulsién de
los brazos, inhalando por la boca y exhalando por la
nariz dentro del agua.

DURANTE TODA LA CARRERA

EL CicLD DE NADD DEBERA' SER
DE UNA BRAZADA Y ueco UNA
PATADA , EN ESE ORDEN:

» El togue de meta serd con ambas manos
simultdneamente, ya sea sobre, bajo o a nivel del agua.



gsTilo L\BRE

Estilo libre significa que en unas competencias asi llamadas, el competidor
puede nadar la prueba en cualquier estilo que prefiera, excepto en las
pruebas de combinado individual o relevo combinado, en las cuales estilo
libre significa cualquier estilo diferente al de pecho, espalda o mariposa.

CAS\ TODAS [AS PRUEBAS
QUE SON DE ESTILD [IBRE,
SE NADAN CoN EL &TILo

fues C LARO!
PORGUE ES EL MAe

1DO DE TODOS
RAPLOS ESTLOS.

Algunos puntos importantes del estilo libre.

* La salida del estilo de crol se realiza estando el
nadador sobre la plataforma con un clavado.

* Mientras esté nadando la prueba, no puede tocar las
lineas de carriles antiturbulencia, ni el fondo de la
alberca.

o Cualquier parte del cuerpo del nadador debera tocar
la pared de la alberca al dar la vuelta.

« Unicamente al estar debajo del agua después de dar
la vuelta, puede realizar patadas de delfin.

e En el estilo de crol, el nadador lleva por arriba de la
superficie cada brazo alternadamente hacia delante y
luego lo jala hacia atras por debajo del agua en un
ciclo de propulsién- recuperacion.

e La mano al entrar al agua funciona como la pala de
un remo, es importante que los dedos no estén
demasiado abiertos entre ellos, para que el agua no se
cuele entre ellos y pierda fuerza el tirén.



N\

Salida

<=

e Las piernas se mueven en forma de patada de tijera
mientras se nada la prueba.

* La respiracion se coordina con la brazada, se ladea la
cabeza y se inhala aire por la boca, al regresar la
cabeza al agua se exhala el aire por la nariz dentro del
agua.

« Al concluir la distancia de la prueba, alguna parte
del cuerpo debe tocar la pared, generalmente se toca
con la mano al dar la Ultima brazada.

Vuelta de “campana”

[,




AGUAS ABVERTAS

La competencia de Natacion en aguas abiertas de 10 km. dentro del
programa olimpico, es nueva. El Comité Olimpico Internacional en su
reunion del 29 de octubre de 2005 la admitié para que formara parte de
su programa. Asi que su primera edicion se realizé en Pekin en 2008.

Para esta agotadora prueba existen dos categorias,
la masculina y la femenina.

EN LAS PRUEBAS PE
ES6RIMA Les ToMA
26 MINUTos DE ToDoS

EN NATACION, P03 MINUTOS T4 i eoee Dos
CON TREINTA SEGUNDOS PPR /MINUTOS Con CUARENTA
L0s HOMBRES. SEGUNDOS, PARA LS 200

- VETROS.
Oo:02'sg

EN ELTIRO LES TOMA

CUATRO Y MEDID MINUTOS
PARA DISPARAR LASTRES
RONDAS DE CINCO BLANC.

CADA UNO.

EL Tiempo De LA
PRUEBA COMBINADA
ESDE |3 MINUTGS EN

LA INDNVIDUAL ¥ DE

EN ERUITACDN ToMA
Dos MINVTDS CON

DieciocHo SEGUNDoS,
PARA SALTAR LoS

TP e vt 29
LEs ToMA 11 MiNuTos \
CON YO SEGUNDOS as dentro de unos
APROX! MADAM B \ Jos Ralermericanos
legrara por primera
PN Guadalajara,
e, México, durante
los Juegos
Panamericanos de 2011.
No te la puedes perder,
que sera historica.

La prueba de nataciéon
de los 10 km. en aguas

ALAS MU




El crol, usado en g|
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indios de América del
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La mayor parte de las Personas flotamos,
gracias a que la densidad del cuerpo es

. ompe
menor a la del agua. En el mar flotamos mas comp
facil.







Antiadherencia
Que impide que algo se pegue. En el caso de
los trajes de bafo, que absorban agua.

Brazada
Movimiento completo de brazos en cualquier
estilo, incluye la fase acuética y la recuperacion.

Batido

Se refiere al movimiento de las piernas. Las
piernas se baten a partir de la articulacion de la cadera.
Se estima que la propulsién que se obtiene con los pies
es de 10 al 20% del total de desplazamiento.

Combinado
Es nadar los cuatro estilos en una prueba.

Exhalacion
Sacar, expulsar el aire. En natacién se hace por la
nariz.

Goggles
Son los lentes cerrados que usan los nadadores
para proteger sus 0jos y ver bajo el agua.

Inhalacion
Tomar, introducir aire a los pulmones. En
natacién se hace por la boca.

Piscina
Es otra palabra para decir alberca.

Rozamiento
Forma en que actla el agua contra la masa
corporal del nadador frenando su avance.

Viraje
Es la forma de girar al llegar a la pared de la
alberca, cada estilo tiene su propio viraje.

g
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