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EN EL MEDIO ACUATICO

1. Adaptacién al medio acudtico.
Ejecucién de habilidades y destrezas
bdsicas.

- La respiracién y las apneas.

- La flotacién.

- La propulsién.

- La entrada al agua.

- Los giros en el agua

2. Dominio del medio acudtico.
Ejecucién de habilidades y destrezas
bdsicas combinadas.

- Desplazamientos

TECNICAS ESPECIFICAS DE NADO EN
EL MEDIO ACUATICO

1. Dominio de los estilos de nado
ventrales.

- El estilo crol, conocimiento, ejercicios
de asimilacién y ejecucién préctica.

- El estilo braza, conocimiento,
ejercicios de asimilacién y ejecucién
préctica

- El estilo mariposa, conocimiento,
ejercicios de asimilacién y ejecucién
prdctica.

2. Dominio de los estilos de nado
dorsales.

- El estilo espalda, conocimiento,
ejercicios de asimilacién y ejecuciéon
prdctica.

3. Virajes en las competiciones de
natacién.

- Virajes y ejes de giro, conocimiento,
ejercicios de aplicacién y ejecucién
prdctica.

- Fases en la ejecucién de los virajes,
conocimiento, ejercicios de aplicacién
y ejecucién prdctica.

4. Aplicacién préctica de los estilos de
nado.

- Para el desarrollo de la resistencia de
nado requerida.

- Para el desarrollo de la velocidad de
nado requerida.

Ejecutar técnicas especificas de
SQ?I{IE(Illl\’/ﬁ natacién con eficacia y
seguridad.
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