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Bienvenido a la Guia de entrenamiento para natacién de Olimpiadas Especiales. Esta guia se ha
disefiado para proporcionar informacion valiosa que los entrenadores y personal deportivo de
todo los niveles y habilidades pueden utilizar como ayuda durante el entrenamiento de los
atletas de Natacion de Olimpiadas Especiales.

Esta guia debe leerse junto con lasReglas de Natacionde Olimpiadas Especiales y eArticulo 1
de Reglas de Deportesde Olimpiadas Especiales.

Tenga en alenta que esta guia es solo un recurso que puede ser (til para usted a medida que
progresa en su carrera como entrenador. A medida que desarrolle su propio estilo de
entrenamiento, encontrara otros libros, sitios web, revistas y entrenadores que le ayudaran a
configurar su enfoque de entrenamiento. jSiempre sea curioso! jEsté siempre abierto a nuevas
ideas! jSiempre mantenga a sus atletas en el corazén de su entrenamiento!
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Olimpiadas Especiales quisiera agradecer a los siguientes profesioales, voluntarios,

entrenadores y atletas que ayudaron en la produccion de la Guia de entrenamiento de
atletismo y su revision de 2020.

Han ayudado a cumplir la misiéon de Olimpiadas Especiales: proporcionar entrenamiento
deportivo y competicion atlética du rante todo el afio en una variedad de deportes de tipo
olimpico para nifios y adultos con discapacidad intelectual, lo que les brinda oportunidades
continuas para desarrollar condicion fisica, demostrar valor, experimentar alegria y participar
en un intercambio de dones, destrezas y compafierismo con sus familias, otros atletas de
Olimpiadas Especiales y la comunidad.

Olimpiadas Especiales esta orgullosa de agradecer el apoyo déallagher, patrocinador oficial
del programa de Deportes y Entrenamiento de Olimpiadas Especiales Internacional.

Natacion de Olimpiadas Especiales agradece sus ideas y comentarios para futuras revisiones
de esta guia. Nos disculpamos si, por alguna razén, se ha omitido inadvertidamente un
reconocimiento.
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Agradecimientos adicionales:

SwimSwam.compor el permiso para utilizar su calculadora para conversion de distancias.

Guia original (2004)
Autores colaboradores

Jenny Bombardieri (Olimpiadas Especiales Australia), Venisha Bowler (Special Olympics, Inc.),
Floyd Croxton (Special Olympics, Inc., atleta)Wanda S. Durden (Special Olympics, Inc.), Jan
Hull (Olimpiadas Especiales Oregén), Gordon Quinton (Olimpiadas Especiales Gran Bretafia),
Dave Lenox (Special Olympics, Inc.), Shirlepnne Milgate (Olimpiadas Especiales Australia),
Ellena Morris (Olimpiadas Especiales Australia), Cindy Proell (Olimpiadas Especiales
Minnesota), Kellie Walls (Special Olympics, Inc.).

2|IPagina [T


https://www.ajg.com/
https://swimswam.com/
https://michaelphelpsfoundation.org/
https://www.specialolympics.org/

AN

Special Olympics ¢§ ﬁ. ﬁa\

| 2y (iSyAR2aA

Guia de Entrenamiento Para NALACION............uviiiiiiiieie ettt e s et e e e 1
Natacion de OliMpiadas ESPECIAIES..........uuuiii ittt ettt e ettt e e e e et e e e e s e st s e nbe e e e e eae 1.
LTV I = W [l = oL =T o Fo T 41T 01 (o RO PP P PRI 1
F o] = Lo [=Tod o 41T 0 (o1 T TP PP PP PP PP PPPPPPPPPPPR 2
(00101 (=T 01T [0 1SR PURP PRI 3.
LoS BeNefiCios de 12 NALACION..........oiuuiiiiiiiiiie i ettt ettt ettt e e e s s bt e e e e e e e e e snntneeeesennnneees by
Eventos ofrecidos por Olimpiadas ESPECIAIES.............cceuvvuuuuuuirimmmm e eeeeeeeeeeteeeeeeeeeee s sssssaaassaeaaaeaaeesss s 5
LO BASICO 0 18 INALACION. ... .eeeieeiiieie ittt ettt e st 2 444kttt 42442ttt £ £t 4 222ttt e a2t 7
Para COMEBNZA:..........ooiiiiiiiiiiiiiii e e e e e e e e s e a1 e e bbb s b s s e e e e e e e enee 7.
Recursos de CondiCion FiSICA Y Fit B........ciiiiiiiiiiei it s ettt e it e e e e et ee e e st e e e s e e e e ane 16
Fit 5 + NULHCION € HIAIrAACION ......vveiiiiiiiiie ettt ettt ettt e e s sttt e e st e e e e e e e s 16
AN LU oo ) o PRSPPI 17
[ [To =17 Lot o o OO TP PRPP PP 19
Calentamiento/Enfriami ento para natacion (prevencion de I€SIONES)..........ccovivvereeiiueimmmmeesereeeeeeenes 20
Lesiones ComuNes €N 1a NALACION. ...........cciiiiiiiieimm e ettt e ettt e e s atb et e e e s st e e e e e 24
Acondicionamiento Fisico Especifico para la NataCion.............ccouiiuiiieesmmmeiieee e e 25
RECUrS0S de BiENESTAr FISICO. ... .uuuiiiiiiiiiie ettt e et e e s st e e e e e e nrn e e e e 26
S I o] o =Tl = a1 =T o= o (o] TP PP PP PP PPPPPPPPT 27
[T oo][oTo [ - Wo (=] 1o (=T o L] o (= O PP PPPPPP 38
Comprender y Utilizar la PSicologia del DEPOIE .........iiiiiiiiiiiiiiiit ettt e e e e e 38
EN @I AQUAL ...t —————— 11—t 1ttt b bt bbb b s 53
EN €] @UA: LO DASICA. ...ttt ettt ettt 56
BASES 0B NMAACION........eiiiiiiiiiii et ettt e+ 442ttt e 44kttt 4+t 2441 a ket e 44t e+ s 60
Destrezas para @render NATACION .............uiiiiieai ittt e e e e bbbttt e e e e e s s e s bbb eeees 65
DeSarrollo de 18 DrazZad@..........eeeeiiiiiiiiiiit ettt e e e e e e sttt e e e e e e 77
LY 1] [0 I o PP OO PPPPP 77
Brazada dE @SPAIA........coooiiiiiiiiiiiiiii ettt ————— e e e nae 36
Brazada 08 PEANI0 ........uuiiiiiiiiiie ittt e e e oo e bbbttt e e e e 44444ttt ettt e e e e e e 44 nbee 95
=T ] o To 1< TP PP SSUPPPPPPPPPP 104
(o] 101 o T o= To [0 T oo [AVZTo LU F= VN Q11 SR 112
R CTo ]t A = To [0 = o] T PP 114
L T 1T T PP PP PR 116
Planificacion de una sesion de eNtreNAMIENTO ...........uiiiiiiiiiee ettt e e ettt e e e e eibbe e e e s aeeees 128
Planificar una SeSiON 08 NATACION.............coiiiriiieiiit et ettt s st e et e e e e e e e e e s s 133
GlOSANIO AE TEIMINODS ......eeeiie ettt e+ttt e ettt e+ o444 42kttt 4442kttt e+ 422241kt e e e 224t ee e e 137

10 consejos para ser un mejor nadador, del Entrenador en jefe de los Juegos Mundiales de OE y de la
embajadora IM de la Fundacion Michael Phelps, Dian Christensen Hillis.............ccoooeiiiiiiicmmmneeeeennenn. 140

3IPagina [T


file:///C:/Users/usuario/Downloads/SO%20Swimming%20Coaching%20Guide_EditablePicture.Graphics(es).docx%23_Toc55218804

AN

Special Olympiics ‘§ ﬁ. ﬁa\

285y STAOWZd ORS vt |
La natacion es uno de los deportes mas populares del mundo. A diferencia de otros deportes,
la nataciébn es una destreza de vida que se ensefia, primero que nada, para garantizar la
seguridad y, después, parapropdésitos de deporte y competicion. Esta guia de entrenamiento

ayudara al entrenador a ensefiar destrezas y estrategia que le permitirAn convertirse en un

nadador y competidor exitoso al atleta de Olimpiadas Especiales.
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Figural: Los beneficios de la Natacion

La natacion ofrece varios beneficios a los participantes desde el aspecto social hasta lanejora
de la salud y el bienestar. La Natacion de Olimpiadas Especiales $eofrece a los atletas la
oportunidad de participar y competir en una gama de eventos mientras que también desarrollan
nuevas destrezas. Las destrezas pueden progresar conforme creza el interés de los atletas en
el deporte. Conforme aumente el interés, algunos aspectos del deporte podrian necesitar de
una mayor atencion al detalle. Sin embargo, el entrenador siempre debe ensefiar y entrenar las

destrezas que vayan mejor con las neceslades de la persona.
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Las distancias oficiales para todos los eventos de Olimpiadas Especiales se llevaran a cabo en
una piscina de metros. Las competiciones locales podrian realizarse para cualquier distancia.ils
embargo, los tiempos oficiales para las piscinas de metros se clasificaran con la primera
prioridad para las competiciones internacionales para cualquier distancia. Los eventos de

natacién van desde los 25 metros a los 1500 metros en estilo libre, espatia, pecho y mariposa.

Olimpiadas Especiales también ofrece eventos de natacién para los atletas con bajo nivel de

habilidad.
Eventos de desarrollo Eventos individuales Eventos por equipos
15 m caminata 25 m estilo libre 4 x 25m relevos estilo libre
15 m flotacién 50 m estilo libre 4 x 50 m relevos estilo libre
15 m patada contabla 100 m estilo libre 4 x 100 m relevos estilo libre
25 m flotacion 200 m estilo libre 4 x 200 m relevos estilo libre
15 m natacion asistida 400 m estilo libre 4 x 25m relevos
combinados
15 m de natacion sin 800 m estilo libre 4 x 50 m relevos
asistencia combinados
25 m natacién asistida 1500 m estilo libre 4 x 100 m relevos
combinado
25 m espalda 4 x 25m relevo estilo libre
de Deportes Unificados
50 m espalda 4 x 50m relevo estilo libre
de Deportes Unificados
100 m espalda 4 x 100 m relevo estilo libre
de Deportes Unificados
200m espalda 4 x 200 m relevo estilo libre
de Deportes Unificados
25m pecho 4 x 25m relevo combinado
de Deportes Unificados
50 m pecho 4 x 50 m relevo combinado
de Deportes Unificados
100 m pecho 4 x 100 m relevo combinado

de Deportes Unificados
200 m pecho
25 m mariposa
50 m mariposa
100 m mariposa
200 m mariposa
100 m combinado individual
200 m combinado individual
400 m combinado individual
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Nota: Todos los eventos de OE se describirdn universalmente en metros (m). Para quienes usen

distancias distintas a los metros (como las yardas) por favor, utilicen lacalculadora de

conversionesde Swim Swam que se proporciona para ajustar tiempos y distancias.

Ademas de la natacidn en piscina, Olimpiadas Especiales también ofrecéNatacién en Aguas
Abiertas, que se ofrece como un deporte separado, las Reglas y guias de entrenamiento se

pueden encontrar en la seccién de Recursos Deportivos y dé&Entrenamiento del sitio web.
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Paracomenzar:

La seguridad es un componente esencial en todas las actividades de OE. Esta seccién de la guia
expondra las areas de preparacion que los entrenadores de natacion deben conocer cuando se
preparen para realizar una sesion de entrenamiento para cualquier tipo de atleta.

Antes de que comience sus entrenamientos, es esencial realizar und&valuacion de la Instalacion
para garantizar que todos los aspectos de la instalacién son accesibles y apropiados para los
participantes de sus entrenamientos.

Natacion enpiscina:
La accesibilidad incluye:

Entrada y salida a través de las puertasntradas/salidas de la instalacion, los vestidores y
las instalaciones sanitarias

Salidas de emergenciadeben estar sefialadas cuidadosamente. Los entrenadores deben
estar familiarizados con los procedimientos de emergencia de la instalacion

Accesos para entrar y salir de la piscinascaleras/escalones/elevadores si es necesario

Otros requisitos de seguridad:

Salvavidas en turno¢ Hay suficiente cobertura para el nimero de atletasen la piscina?
Ratio de atletas:personal- ¢Hay al menos un entrenador en los alrededores de la piscina
y otro en el agua para garantizar la seguridad de los atletas?
Calidad del agua Las instalaciones son responsables del mantenimiento de una calidad
aceptable del agua, pero es esencial que usted, como entrenador, revise la calidad para
asegurar que sea segura para sus atletas.
o La calidad del agua incluiria
A Limpieza y balance quimto
A Temperatura minima de 26°C (77°F) o 30°C para los atletas con un tono
muscular bajo y una temperatura maxima de 36°C (97°F)

Debe de haber iluminacién de buena calidad
El lado mas profundo (si existe) debe estar identificado y ser facilmente reconocible
Los alrededores de la piscina deben estar limpios y no ser resbalosos, y deben estar libres
de cualquier objeto que genere peligro de tropiezo

Natacién enaguasabiertas:
Requisitos de seguridad:

1 Calidad del agua y corrientes: ¢ el agua esta limpia y es seguro nadar en ella?

1 Salvavidas: ¢ Hay salvavidas en turno en las instalaciones seleccionadas?

1 Proteccién solar: ya que la natacidbn en aguas abiertas es al aire libre, es esencial que
todos los atletas y entrenadores utilicen suficiente protector solar para proteger su piel.

1 Revisiones de temperatura: el agua tiene la temperatura adecuada para la natacion

Esto podria no ser el caso durante los meses invernales

1 Peligros existentes: hay cualquier chse de peligro dentro de las instalaciones y sus

alrededores que podrian presentar un peligro para los atletas
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Vehiculos motorizados (botes) o cualquier tipo de embarcacion
Vientos, corrientes, profundidad del agua y escombros sumergidos
Bancos dearena/zonas resbalosas o muy inclinadas

Vida marina

Conocimiento de sus atletas:

Conocimiento de sus habilidade$os entrenadores deben estar al tanto de las habilidades
de sus atletas y de cualquier cuestion de interés que pueda ocurrir durante una sesdn o
competicién de natacién

Una idea de sus habilidadesuanto entrenamiento han realizado antes, lo que pueden y
no pueden hacer, el equipamiento que podrian requerir para poder participar

Una vez que haya completado la evaluacion de la instalacién y ge esté satisfecho con el hecho
de que la instalacion elegida cumpla con los requisitos para sus atletas, puede proseguir a
establecer un calendario de entrenamiento y competiciones

El calendario de entrenamiento y competicion le permite comunicarse con las partes
interesadas y crear una sensibilizacién comunitaria de su programa.

Representantes de las Instalaciones Programa Local de OE
Entrenadores Voluntarios Atletas

Familias Medios de Comunicacion
Miembros del Equipo de Administraciol Oficiales/Jueces
Concientizacion Comunitaria Gobierno Local

Los calendarios de entrenamientos y competiciones pueden incluir (pero no son exclusivas):

Fechas Horas de inicio y de finalizacion
Areas de registro y/o reunion Informacion de contacto de las
instalaciones

Informacion de contacto de los
entrenadores
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Equipamiento

Equipamiento de losatletas

Se requiere de un atuendo de natacibn adecuado para todos los entrenamientos y
competidores. Como entrenador, discuta junto a sus atletas el tipo de ropa deportiva que es

aceptable y no aceptable para el entrenamiento y la competicion. Utilice fotos y videos de

juegos de OE anteriores, muestre atletas actuales o anteriores portando la ropa adecuada
durante las competiciones como trajes de bafio, gorros y lentes para nadar. También debe hacer
referencia a las Reglas de Natacion de OEpara garantizar que la ropa que sus atletas estan
usando esté alineada con los requisitos y regulaciones.

Trajes debaiio

El traje de bafio puede ser cualquier cosa que se asemeje a la piel en ajuste y sensacién. Para los
hombres, cualquier traje de bafio corto hecho de tela suave y de secado rapido como el nailon

o la licra esta bien. Los pantalones cortos deportivos con cintas de ajuste en la cintura y un forro
interior que se ajustan bien en la cintura pueden ser sustituidos.

Paratodas las mujeres se recomienda un traje de bafio de una sola pieza. El traje debe de ser
ajustado, y cortado de tal forma que no entorpezca los movimientos. El traje de bafio debe ser
lo suficientemente sustancial para quedarse en el cuerpo del atleta mientras entrenan.

Los trajes para correr, ya sean de hombre o de mujer, proporcionaran menos resistencia y mejor
eficiencia en el agua.

Refiérase a lasReglas de OEpara confirmar que el traje de bafio que su atleta esta utilizando es
apropiado para la competiciéon. Hay una cantidad de excepciones a lageglas de la FINAen
lasreglas de OEque permiten que los nadadores utilicen prendas de natacién alternativas
debido a razones médicas, religiosas o por modestia.

Nota: En las competiciones Nacionales, Internacionales y de Juegos Mundiales, los directores
de los equipos deben enviar una peticibn en nombre de su nadador para utilizar ropa de
natacion alternativa que no vaya de acuerdo con lasreglas y regulaciones de la FINA

Gorro

Se recomienda el uso de un gorro de natacion ajustado y elastico. Los gorros de natacion
evitaran que el cabello le caiga en el rostro al nadador, y por lo tanto generard menos
distracciones. Ademés de mantener seco el cabello del nadador, la razon principal para utilizar
un gorro es reducir la resistencia y friccion con el agua.

Lentes denatacion

Se recomienda utilizar Lentes de Natacion Los letes de natacion le permiten al nadador meter

la cabeza en el agua con comodidad, y por lo tanto permiten una mejor posicion del cuerpo y
mayor eficiencia. Existen varios tipos de lentes que permiten tener una eleccién, dependiendo
de la cara de cada nadadr.

Clips para lanariz

Los clips para la nariz son utiles para los atletas que tienen problemas para controlar su
respiracion o que tienen problemas sinusales. Tales clips solo deben usarse solo cuando es
necesario.
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Equipamiento de lasnstalaciones

La natacion requiere del uso de equipamiento deportivo y de dispositivos particulares que se
utilizan en el entrenamiento. Es importante para los atletas que sean capaces de conocer y
entender como funciona el equipamiento y como los ayuda en su rendimiento

Planchas detoque

Las planchas de toque se utilizan como parte de los sistemas de medicion de tiempos
automaticos, y se localizan en cualquiera de los extremos de la piscina durante algunas
competiciones. Cuando un nadhdor toca la plancha durante la vuelta o el final de un evento, el
tiempo se registrara y se mostrara en un tablero temporizador digital localizado dentro del area
de la piscina.

Reloj de ritmo

Un reloj de ritmo se utiliza dentro de un programa de entrenamiento de un nadador y se les
deberia ensefiar a los nadadores como leer y usar el reloj. Los relojes de ritmo por lo general
estan montados en una pared a la vista del nadador. Los relojes de riino eléctricos no deben de
colocarse en los alrededores de la piscina, sino que de preferencia deberian estar montados en
una pared. También se pueden utilizar relojes de ritmo de baterias.

Dispositivos deiempo

Se recomienda un sistema de temporizacioncompletamente automatico (F.A.T, por sus siglas
en inglés) o un crondmetro eléctrico o digital. Cuando se utiliza un F.A.T., los tiempos se
registrardn con centésimas de segundo. La mayoria de los dispositivos manuales de
temporizacién estan equipados con botones de inicio, finalizacién y reinicio. Todos los tiempos
manuales se registraran con décimas de segundo.

Dispositivos de inicio

Se recomienda un botdn de inicio o un iniciador de tono electronico con una luz de estrobo para

los atletas con discapacicad auditiva. Si es posible, estos dispositivos se pueden utilizar
ocasionalmente durante las sesiones de entrenamiento para familiarizar a los atletas al sonido

antes de su participacion en un evento competitivo.

Durante las sesiones de entrenamiento, los nadadores pueden practicar salidas dentro y fuera
del agua al usar las sefiales correctas que se utilizan en la natacion competitiva formal, pero sin
el uso de un boton de inicio profesional.

Los entrenadores pueden sefialarle a un nadador que comience el eento al pararse sobre los
tacos (bloques) o dentro del agua a través de una sefial verbal o al hacer sonar un silbato,
indicandole al nadador de forma verbal que se ponga en sus marcas y al dar una sefial ya sea
verbal o con el silbato para que el nadador dge los tacos. Revise con el salvavidas si es apropiado
usar un silbato mientras se encuentra alrededor de la piscina. Esto es porque un salvavidas
podria utilizar un silbato para sefialar una emergencia.
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Tacos desalida

Un taco de Salda es una plataforma elevada montada al extremo de la piscina desde el cual
comienzan una carrera los nadadores. Tiene una superficie antirresbalante y en la mayoria de
los tacos de salida modernos habra una seccién de apoyo para los pies en angulo ajustdb
localizada hacia la parte trasera del taco.

Figura3: Taco de Salida Figura2: Taco de Salida

Hay requisitos especificos que deben ser considerados para la colocacién y uso de los tacos de
salida, como la altura, ancho y largo del taco.

Detalles:
. Alto: 1 7. 756 | 40 c¢cm
A[——LX.. Ancho: 19. 76 | 50 cm
CEEm Profundidad: 19 . 76 | 50 cm

Angulo superior: 10~ maximo

Profundidad de plataforma: 3636 | 1 m
< Altura de la plataforma sobre el agua: 11.86
30 cm

Se recomienda revisar en sus instalaciones acerca de qué tipo y estandar de taco de salida tienen
actualmente.

Figura4: Requisitos para los Tacos de Salida
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Banderas para nado de espalda

Las banderas para nado de espalda se utilizan en el entrenamiento y en las competiciones.
Estas banderas secuelgan a cinco metros de cada extremo de la piscina y a 1.18 metros sobre
la superficie del agua. Como parte de una sesion de entrenamiento de un nadador, ellos deben
practicar el conteo de brazadas que les toma llegar desde las banderas a la pared.

Ayudas denatacién

El uso de ayudas de natacién como tablas de nado, pull buoys y aletas pueden ser efectivos para
mejorar enormemente el progreso del atleta. Tales ayudas pueden usarse en el trabajo de
practica programado en la sesién y pueden ayudar adesarrollar y mantener una buena técnica

de brazada.
‘\.
. 3

Figura5: Ayudas de natacion Tubos de Espuma, Pull Buoy, Aletas, Tablas de Nado, Cinturdn de Flotacién
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Prepararse para la sesion de entrenamiento

Preparacién de la piscina

Antes de nadar es crucial asegurarse de que el area es segura y esta despejada de objetos. Las
ayudas de natacion y otro equipamiento para piscina deben estar en un lugar designado. No &
debe dejar equipamiento o articulos desatendidos en el &rea alrededor de la piscina.

Muchos atletas de Olimpiadas Especiales entrenan en una piscina publica, asi que es importante
gue los nadadores estén al tanto de las areas/carriles establecidos para #os para propositos de
entrenamiento.

Aunque la mayoria de los atletas de Olimpiadas Especiales no requieren de instalaciones
especiales para practicar la natacién, algunas modificaciones y adaptaciones podrian ser
necesarias por razones de seguridad. Lossiguientes son factores necesarios a considerar al
planificar sesiones de entrenamiento de natacion.

0 Barreras arquitecténicas dentro y alrededor de la piscina

o Entradas

0 Puertas

0 Sanitarios y duchas

0 Casilleros y vestidores

o Alrededores de la piscina

o Profundidad y condicién del agua

0 Temperatura del agua y el aire

0 Escaleras, escalones, desniveles y rampas

0 lHuminacion

0 Revise el plan de emergencia y determine si hay sefiales de emergencia especificas que
se utilizan para identificar una emergencia dentro de las instalaciones

o Verifique las condiciones de la plataforma resbaladiza y elimine el agua estancada

0 Garantice que hay salvavidas certificados que no tengan otra tarea mas que vigilar

0 Revise el acceso para las sillas de ruedas

0 Si esta en una piscina publica, dsigne a un adulto/voluntario para que funja como el

observador del grupo. Los salvavidas podian no estar mirando a su grupo/equipo todo
el tiempo

0 Revise la ubicacion del equipamiento de seguridad para usos de emergencia en el area
gue rodea la piscina

o0 Esté al tanto de los otros usuarios dentro del complejo
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Preparacién del &rea de entrenamiento en aguas abiertas

Si sus nadadores estan entrenando para eventos basados en piscinas en aguas abiertas, tales
como lagos, mares, rios y arroyos, es imperativo que evalle el rea de entrenamiento con
antelacién para garantizar que sea apropiada y segura.

Los entrenadores deben garantizar que el area es accesible para sus atletas, apropiada para
el entrenamiento que se esta llevando a cabo (por ejemplo, lo suficientemente profunda para
gue los nadadores realicen sus movimientos con seguridad) y libre de peligros que puedan
dafiar o poner en riesgo a los atletas o entrenadores.

En condiciones de aguas abiertas, los entrenadores siempre deben de considerar:

0  Las condiciones cambiantes del clima

o  Elfactor de enfriamiento por viento

0 La calidad del agua

0 La profundidad del agua

o  Elterreno del &rea especifica: rocoso, lodoso, arenoso, etc.

0  Sihay recepcion de teléfonos moviles en caso de que ocurra una emergencia

o Sitiene detalles de contacto de emergencia (de los servicios y de la familia de sus
atletas) almacenados en el teléfono

o Lleve a cabo una evaluacion de riesgo: si existe algun riesgo de heridas en los atletas o
entrenadores, no debe utilizar esta area

0  Sise permiten embarcaciones en el area

0 Hay animales que puedan causar dafos en los alrededores

0  Sus atletas tienen acceso arstalaciones sanitarias

0 Existen areas techadas disponibles en caso de calor extremo o de lluvia

0 Ha identificado el area designada para que sus atletas sepan a dénde pueden y no

pueden ir

Siempre esté preparado para realizar adaptaciones y modificaciones ainto a su programa
como a las instalaciones en caso de ser necesario. Recuerde que siempre es mejor adaptar el
programa a las instalaciones que no ofrecer ningun tipo de instrucciéon o entrenamiento de
natacion.
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Tablal: Listas deVerificacion para Instalaciones y Equipamiento para Nadadores Individuales

Equipamiento de natacion de lainstalacion Equipamiento
del nadador

A Aletas A Lentes de natacién

A Banderas A Clips para lanariz

A Tablas denado A Gorros de natacién

< . . A Toallas + Microfibras

A Reloj de ritmo secantes

A Pull buoys A Trajes debafio

A Cronémetros



























































































































































































































































































































































































