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El agua no es nuestro medio idóneo para nuestra 

supervivencia, pero si necesario compartirlo, dominarlo y disfrutar 

de él. En el plano de salud, no hace falta decir de todos los 

beneficios que nos aporta la actividad física en el medio acuático: el 

trabajo sin impacto, la reducción de la omnipresente gravedad 

favorece la estimulación de músculos sin apenas impacto, la 

descarga de nuestra columna tras insufribles horas soportando 

nuestro peso… 

     Pero lo que verdaderamente nos vamos a centrar es en el trabajo 

deportivo o rendimiento deportivo, la natación, ya sea como 

deporte individual o como segmento  dentro del triatlón. 

  

 

 

 

 

Tras esta idea, se nos presenta la siguiente reflexión, ¿nos 

interesa nadar y nadar? ¿Nos interesa hacer metros y metros? ¿Nos 

interesa tener que hacer ejercicios que vemos o nos mandan “como 

churros” y no se ajustan a nuestras necesidades de nado?  

En este sentido, desde la serie AZnatación, haremos las 

necesarias propuestas técnicas, con los conceptos básicos del 

entrenamiento de la técnica; la temporización de este (del cómo 

hacerlo y del cuando hacerlo) y la integración dentro del 

entrenamiento deportivo. 

Porque no es lo mismo realizar un ejercicio técnico a principio 

de temporada para la corrección que hacerlo en el periodo 

competitivo, o no es lo mismo el trabajo de Frecuencia que el de 

Longitud de Brazada, o trabajar punto muerto o el trabajo con carga 

de entrenamiento de punto muerto. Te invitamos a descubrirlo. 

Estrenamos una nueva 
temporada deportiva; 
como  caracteriza este 

periodo tras un merecido 
descanso comienzan los 

planes de futuro: 
Analizamos las 

competiciones del 
próximo año para llegar 

en las mejores 
condiciones, llega la hora 

de planificar nuestros 
entrenamientos de la 

mejor manera posible. 
Los más, buscan un 

entrenador que guie ese 
proceso de la mejor 

manera posible, otros 
comienzan las clases de 

spinning, de atletismo, de 
natación y otros se dejan 

guiar por su intuición o su 
experiencia. Desde 

Azdeporte, queremos 
siempre innovar, ayudar y 

potenciar ese aspecto al 
que no llegan otros. En 
esta serie dedicada a la 
Natación (denominada 

AZnatación), tratamos de 
aportar no el punto de 
vista particular de una 

persona en concreto, sino 
el estudio científico y la 

aplicación de los nuevos 
métodos de corrección de 

la técnica y 
entrenamiento. 

Si estas interesado 
www.azdeporte.es 

Un concepto que desconoce la mayoría y es participe 

de todo nadador que se aprecie es la sensibilidad (la 

sensación propioceptiva sobre el medio acuático), si 

carecemos de ella o huimos de ella, vamos por mal 

camino. 

La repetición del gesto automatiza , mejora 
físicamente y ayuda a soportar mayor carga de 
entrenamiento. Pero la repetición del  gesto 
incorrecto  automatiza  errores, puede producir 
mermas físicas (lesiones) y evita el que podamos 
entrenar en intensidades y tiempos previstos. 
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OJO !!!  

La frecuencia de brazada es un parámetro 

físico con acumulación de lactato 

(cansancio), la longitud de brazada es un 

parámetro técnico. 

La flotación depende de nuestra masa corporal 

y el tono de esta. 

La resistencia al avance (RA), depende de la 

posición corporal que adoptemos.  

La propulsión depende  de la Fuerza Acción-

Reacción y de la Fuerza de Elevación. 

El gasto energético depende de la correcta 

relación entre Frecuencia de Brazada y 

Longitud de brazada. 

 

 

 

 

No debemos olvidar ninguno de los 5 factores anteriores 

(obviamos el factor reglamento que puede condicionarnos en mayor 

o menor medida, pero hay que tenerle en cuenta) a la hora de 

entrenar. No podemos comenzar con un trabajo de fatiga si no es 

capaz de respirar a la vez que da la brazada, o trabajar la fuerza sin 

un mínimo de flexibilidad porque pagaremos caro esta osadía. Son 

estos 5 conceptos los que trabajaremos  e incidiremos con los 

siguientes tipos de ejercicios. 

La técnica en 

natación se basa 

en: 

-Flotar 

-Disminuir la 

resistencia al 

avance 

-Aumentar la 

propulsión 

-No gastar energía 

Λ{ŀōƝŀǎ ǉǳŞΧΚ 
Para tener mayor 

conocimiento y 
percepción de cómo 

nadamos, tenemos 
múltiples test en los que 
calibrar no solo nuestro 

aspecto físico, sino el 
técnico. La Frecuencia de 
brazada es la cantidad de 

brazadas que damos en 
un minuto 

(entenderemos como 
brazada el ciclo completo 

desde que entra por 
ejemplo la mano 

izquierda hasta que 
vuelve a entrar otra vez. 

Para obtener estos datos 
de Fc. De Brazada 

haremos lo siguiente. 
Tomamos el tiempo en 

una distancia 
determinada (p.ej. 50 

metros), luego tomamos 
el tiempo de 3 ciclos de 

brazos; desde que entra 
la mano izq. es el 0 y 
contamos desde ahí  

hasta 3 ciclos completos. 
Para obtener la FB en un 

minuto solo hay que 
aplicar una regla de 3 

sencilla en la que 
obtendremos este valor.  

Para obtener el valor 
Longitud de Brazada, ya 

sabremos la velocidad 
expresada en m/s y con la 

FB conocida será la 
siguiente ecuación: 

LB=Velocidad x 60/FB y 
los datos en metros por 

ciclo. 

FUERZA 

COORDINACIÓN 
FLEXIBILIDAD 

FATIGA 

SENSIBILIDAD 

TÉCNICA 
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    Creemos y apostamos que la mejor diferencia es la calidad; 

frente a conservadurismos y teorías viejas, proponemos 

innovación y nuevas formulas demostradas qué tienen su efecto 

tiempo/rendimiento. 

     Estos ejercicios en su mayoría, no son ni utilizados ni aplicados 

por los entrenadores conocidos como “convencionales”; siendo 

de nuevo, el factor diferencial entre los que entrenan y los que 

aprovechan el entrenamiento para mejorar. Queremos llegar 

donde no llegan. 

   En el Capítulo II de AZnatación analizaremos de manera 

detallada cada tipo de ejercicio, la justificación de cada uno de 

ellos y la inclusión dentro de la temporada de los mismos. 

 

Λ{ŀōƝŀǎ ǉǳŞΧΚ 
¿Define actualmente la 

labor de tu entrenador? 
Lejos de entrar en 

detalles sobre su 
titulación, su formación, 

su bagaje…que no 
conducen nunca a casi 

nada; debemos ver si 
analiza nuestro estilo, si 

sus propuestas de 
corrección se ajustan 

individualmente a cada 
uno o si los ejercicios de 

propuesta de mejora van 
encaminados al fallo más 

grave.  
El no corregir la batida de 
piernas porque creyendo 
que no son útiles nos van 

a perjudicar en que no 
vamos a tener un nado 

correcto, ya que la cadera 
estará desestabilizada, los 
brazos tendrán que ir más 

rápido y su longitud de 
brazada se reducirá ... 

O ver como se corrige lo 
que se hace en la fase 

aérea del nado y no 
incidir que donde se 

empuja es debajo del 
agua, que se acaba 

extendiendo el brazo y no 
sacando el codo antes son 

solo pequeños  ejemplos 
claros de la rutina, de lo 

normal. Apostamos por la 
variedad, la seriedad y la 

fiabilidad contrastada con 
criterio científico y no 

basado en la subjetividad. 

TIPOS DE EJERCICIOS EN EL 

ENTRENAMIENTO DE LA TÉCNICA: 

 Ejercicios de Asimilación. 

 Ejercicios de Aplicación. 

 Ejercicios de Contraste. 

 Ejercicios de Sensibilidad. 

 Ejercicios de Combinación. 

 Ej. Fuerza de Técnica. 

 Ej. Técnica en Velocidad. 

 Ej. Técnica en Fatiga. 

 Ej. Relación FB/LB. 

Una buena forma de iniciar el proceso  es la corrección del 

error en seco, con la mejora técnica fuera del agua y si 

existe la corrección frente a un espejo. La utilización de 

medios auxiliares (el apoyo audiovisual del video, en otros 

casos la corrección propioceptiva con el uso de la tuba de 

nado para ver errores). 
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