Campana de Natacion

Programa general

|. Iniciacién o adquisicion de Fundamentos basicos
a) Inmersion
- Inmersion Parcial (introducirse por si solo en la piscina)
- Inmersién Total (inmersion de la cabeza)
b) Flotacion
- Flotacién horizontal (ventral y dorsal) activa y pasiva
- Flotacion vertical activa
- Cambios de posicion
c) Deslizamiento
- Ventral
- Dorsal
d) Respiracion
- expulsion del aire alternativamente por boca y nariz
e) Propulsion
- Espalda
- Crol
f) Zambullida
- De pie combinado con flotaciéon
- De cabeza

Il.  Aprendizaje de Estilos
a) Crol
1. Iniciacion estilo Crol
1.1. Deslizamiento con batida, movimientos de brazos vy
respiracion.
1.2. Batida con tabla.
1.3. Movimientos de brazos y cabeza con tabla.
1.4. Coordinacion de movimientos: batida, brazos, cabeza y
respiracion.
2. Zambullida
3. Perfeccionamiento estilo Crol
3.1. Correccion de defectos segun necesidades; division en
grupos para corregir defectos concretos: batida, brazos,
cabeza y respiracion, coordinacion.
3.2. Aprendizaje de salidas y virajes.
3.3. Nadar una distancia minima partiendo de la zambullida. P.e.
50 m.
b) Espalda
Entrada en contacto con el estilo
Brazada con tabla alternando con batida.
Coordinacién
Salidas y volteretas (virajes)
Nadar una distancia minima, p.e. 50 m., aplicando salidas y
volteretas.
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