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El RENDIMIENTO EN LAS PRUEBAS DE NATACIÓN

SUMA DEL RENDIMIENTO EN SUMA DEL RENDIMIENTO EN 
FASES INTERMEDIASFASES INTERMEDIAS

Hay, Hay, Guimaraes Guimaraes y y Grimston Grimston (1983)(1983)

Tiempo de SalidaTiempo de Salida
Tiempo de NadoTiempo de Nado

Tiempo de VirajesTiempo de Virajes



El RENDIMIENTO EN LAS PRUEBAS DE NATACIÓN

Diferente contribución de cada fase al rendimientoDiferente contribución de cada fase al rendimiento
total de la prueba.total de la prueba.

((ThayerThayer y Hay, 1984 ) y Hay, 1984 )



Velocidad elevada tras la salida. El nadador que emerja más
tarde sufrirá la resistencia al oleaje provocado por sus
adversarios.

La salida de natación es reconocida como un elemento
importante para el éxito en competición, especialmente en
pruebas cortas. ((ZatsiorskyZatsiorsky, , BulgakovaBulgakova y  y ChaplinskyChaplinsky, 1979), 1979)

La importancia de su duración aumenta a medida que
disminuye la distancia de prueba.((AbsaliamovAbsaliamov, , ShircovetsShircovets y  y LipskyLipsky, 1989), 1989)

Ventaja psicológica al emerger en primer lugar.
(Arellano, 1990; (Arellano, 1990; AlleinAllein y  y PeinPein, 2002)., 2002).

TS. Tiempo empleado por el nadador en recorrer los
primeros 15 m de la prueba tomando como referencia
corporal la cabeza del nadador.

LA FASE DE SALIDA 

(Arellano et al, 1994a; (Arellano et al, 1994a; FerretiFerreti, 1995, , 1995, SmithSmith et al, 1996...) et al, 1996...)



TN. Tiempo que invierte el nadador en el desplazamiento en
el agua a lo largo de toda la prueba exceptuando el tiempo
empleado en la realización de la salida, los virajes y la llegada.

((Mason Mason y y CossorCossor, 2000; , 2000; HaljandHaljand, 2002), 2002)

LA FASE DE NADO

El tiempo de nado hace referencia al tiempo empleado por el
nadador para recorrer determinada distancia empleando
únicamente el “nado puro” (Kennedy et al, 1990)(Kennedy et al, 1990). Valora la
actividad cíclica de toda la prueba siendo la suma de los
tiempos de nado de cada uno de los tramos parciales que
componen la distancia definida por el reglamento.

Complementan la valoración del rendimiento en la fase cíclica
de las pruebas de natación conceptos como FC, LC e IC.



LA FASE DE VIRAJE

TV. Tiempo empleado por el nadador en cambiar el sentido
del desplazamiento, siendo éste la suma del tiempo de
Aproximación y del tiempo de Separación, es decir el
tiempo transcurrido desde que la cabeza del nadador alcanza
una determinada distancia antes de la pared hasta que se
alcanza de nuevo dicha referencia tras realizar el giro o
volteo propiamente dicho.

En la actualidad dicha fase hace referencia a una distancia de
15 m (Aproximación: 7.5 m + Separación: 7.5 m), siempre
tomando como referencia la cabeza del nadador.



Su importancia aumenta a medida que aumenta la distancia de
prueba. ((AbsaliamovAbsaliamov, , Shircovets Shircovets y y LipskyLipsky, 1989), 1989)

Mínimas mejoras en su rendimiento pueden suponer una
mejora sustancial del tiempo total. ((LittleLittle, 2003), 2003)

LA FASE DE VIRAJE

Buscar la relación óptima entre la duración, la forma de
aplicación de las fuerzas y la posición corporal en el despegue y
transición al nado.

Objetivo: Cambiar el sentido del desplazamiento en el menor
tiempo posible / Velocidad elevada tras el viraje  / Transición
al nado con la menor pérdida de velocidad.



Las variaciones en la frecuencia de ciclo y el contacto de las
manos con la pared justifican la definición de esta fase, a
pesar de que la técnica desarrollada es la misma que la
empleada durante el tiempo de nado.

LA FASE DE LLEGADA

Inexistente para Hay et al (1983)Hay et al (1983) en su concepción de las
pruebas de natación como la suma de fases intermedias, en
la actualidad se contempla como el tiempo que invierte el
nadador en recorrer los últimos metros de la prueba
((Absaliamov Absaliamov y y TimakovoyTimakovoy, 1990), 1990)

Tras diversas modificaciones en la distancia de referencia,
en la actualidad se determina el tiempo de llegada
considerando los últimos 5 m de la prueba.

MasonMason, 1999a; , 1999a; MasonMason y  y CossorCossor, 2000; , 2000; HaljandHaljand, 2002, 2002



IMPORTANCIA DEL CONTROL DEL ENTRENAMIENTO

 ¿En qué situación se encuentra mi nadador frente a sus
competidores en cada una de las fases?

 ¿He mejorado con el entrenamiento de varios ciclos?
 ¿Cómo saber si se está mejorando cada componente de

la prueba?
 ¿Estoy entrenando test específicos de cada componente?

Mediante el control del entrenamiento y los sistemas de
evaluación pretendemos poder dar respuesta a cuestiones
como:



La finalidad de la evaluación es facilitar y mejorar el proceso
de aprendizaje o entrenamiento pretendiendo elevar el nivel
inicial de rendimiento.

IMPORTANCIA DEL CONTROL DEL ENTRENAMIENTO

• Evaluación Inicial: Pretende establecer un diagnóstico
previo que permita establecer los objetivos y pautas de
actuación.

• Evaluación Global: Pretende valorar una progresión
comparando la actuación del nadador respecto a un
referente externo o bien comparándola con ejecuciones
anteriores.



En función de las necesidades del nadador:

 Entrega de resultados tras el procesamiento
de los datos.

 Feedback inmediato durante las sesiones de
entrenamiento

PROTOCOLOS DESARROLLADOS EN EL C.A.R.



 Análisis de la calidad de la ejecución técnica.

 Análisis cuantitativo de variables que influyen
en el rendimiento

ENTREGA DE RESULTADOS TRAS EL
 PROCESAMIENTO DE DATOS



ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA

Registro en vídeo en el plano lateral (Vista  Aérea
y subacuática):

• Salidas, Virajes y Llegadas



ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA

• Salidas, Virajes y Llegadas



ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA
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ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA

• Salidas, Virajes y Llegadas



ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA

Registro en vídeo en el plano lateral (Vista  Aérea
y subacuática):

• Salidas, Virajes y Llegadas

• Fase de Nado

Registro en vídeo en el plano lateral (Vista  Aérea
y subacuática)



ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA



ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA

Registro en vídeo en el plano frontal y lateral
(Vista  subacuática)

• Fase de Nado

Registro en vídeo en el plano lateral (Vista  Aérea
y subacuática)

Registro en vídeo en el plano lateral (Vista  Aérea
y subacuática):

• Salidas, Virajes y Llegadas



ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA



MÉTODO

• Registro en vídeo en el plano lateral y frontal:



MÉTODO

• Registro en vídeo en el plano lateral y frontal:

Selector de vídeo / Mezcladora



MÉTODO

• Registro en vídeo en el plano lateral y frontal:

Selector de vídeo / Mezcladora

Magnetoscopio / monitor



• Captura en vídeo y análisis de las imágenes.

MÉTODO

• Registro en vídeo en el plano lateral y frontal:

Selector de vídeo / Mezcladora

Magnetoscopio / monitor



• Registro en vídeo en el plano lateral.

• Captura en vídeo y análisis de las imágenes.

• Determinación de errores y codificación en
función de su importancia.

• Entrega de la secuencia en vídeo y del informe
técnico.

ANÁLISIS DE LA EJECUCIÓN TÉCNICA







 Análisis de la calidad de la ejecución técnica.

 Análisis cuantitativo de variables que influyen
en el rendimiento

ENTREGA DE RESULTADOS TRAS EL
 PROCESAMIENTO DE DATOS



Registro en vídeo en el plano lateral:

• Sistema de referencia. Calibración de distancias

ANÁLISIS CUANTITATIVO DE VARIABLES

• Selector de vídeo y mezcladora

• Sincronización del sistema: Video -cronómetro



ANÁLISIS CUANTITATIVO DE VARIABLES



ANÁLISIS CUANTITATIVO DE VARIABLES

Variables sometidas a estudio:

– Nivel 1. Tiempos y Velocidades Parciales

– Nivel 2. Distancias

– Nivel 3. Fuerzas



TIEMPOS Y VELOCIDADES PARCIALES

Determinación de los tiempos acumulados en las
posiciones de referencia y en las distancias calibradas
con anterioridad.

TSm / TSp / TEm / TEp / T2.5m / T5m /
T7.5m / T10m / T15m

Salidas:

Aproximación: (7.5m, 5m y 2.5m) –
Contacto y Separación (7.5m, 5m y 2.5m)

Virajes:

Introducción de dichos tiempos en una base de datos
que realiza cálculos automáticos entre las distintas
fases y genera comentarios sobre dicha relación.







ANÁLISIS CUANTITATIVO DE VARIABLES

Variables sometidas a estudio:

– Nivel 1. Tiempos y Velocidades Parciales

– Nivel 2. Distancias

– Nivel 3. Fuerzas



DISTANCIAS RELEVANTES

• Determinación del origen de coordenadas.

• Digitalización de los puntos relevantes y
medición de dichas distancias.

• Entrega de la secuencia de vídeo y el
correspondiente informe

DEm / DEp / DE (DEm-DEp) / DSCb / Dsub (DSCb-DEp)





ANÁLISIS CUANTITATIVO DE VARIABLES

Variables sometidas a estudio:

– Nivel 1. Tiempos y Velocidades Parciales

– Nivel 2. Distancias

– Nivel 3. Fuerzas



FUERZAS

• Plataforma de Fuerza Kistler ® / Bioware 3.4



FUERZAS

• Plataforma de Fuerza Kistler ® / Bioware 3.4

• Sincronización de la plataforma con el sistema
de registro:

― Sistema de cronometraje ALGE
― Video-cronómetro
― Conversor A/D plataforma



FUERZAS

• Plataforma de Fuerza Kistler ® / Bioware 3.4

• Sincronización de la plataforma con el sistema
de registro:

• Tratamiento de datos. Obtención de variables

― Sistema de cronometraje ALGE
― Video-cronómetro
― Conversor A/D plataforma



FUERZAS

• Salidas:
Máximas Fx Fy Fz (N y valores relativos al peso corporal)

Tiempos correspondientes y su relación respecto
al instante de despegue

• Virajes:

Máximas Fx Fy Fz (N)

Duración contacto Pn / Duración Empuje y %

Fz Máx Empuje / T Fz Empuje y T hasta
despegue









En función de las necesidades del nadador:

 Entrega de resultados tras el procesamiento
de los datos.

 Feedback inmediato durante las sesiones de
entrenamiento

PROTOCOLOS



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 

• Disposición del sistema de registro de
imágenes del mismo modo que en el resto de
protocolos.

• Salidas, Virajes y Llegadas.



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 

• Disposición del sistema de registro de
imágenes del mismo modo que en el resto de
protocolos.

• Colocación de una pantalla en el lateral de la
piscina sobre la que se proyecta la imagen del
nadador cuando éste finaliza su ejecución.



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 

• Se involucra al entrenador en el proceso de
corrección.



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 

• Se facilita al entrenador la visualización de la
técnica de forma objetiva tanto durante su
ejecución como  a su término previamente a la
aportación de feedback al nadador (FIV).

• Se involucra al entrenador en el proceso de
corrección.



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 

• Se facilita la visualización de la ejecución de
forma objetiva tanto durante su ejecución como
a su término previamente a la aportación de
feedback al nadador (FIV).

• Se involucra al entrenador en el proceso de
corrección.

• La sincronización del sistema de registro a través
del video-cronómetro permite informar de
forma precisa al entrenador sobre el resultado de
su nadador.



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 

• El FIV que éste recibe junto con las
aportaciones de entrenadores y técnicos
permiten al nadador afrontar nuevas ejecuciones
tratando de incidir en los puntos relevantes.

• La imagen proyectada en la pantalla permite al
nadador visualizar su ejecución inmediatamente
después de su conclusión



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 

• Por otro lado, el conocer el tiempo invertido en
la ejecución y la visualización de su propia
ejecución permiten al nadador modificar el
patrón motor de su ejecución gracias al feedback
intrínseco generado tras su ejecución (de la Fuente,
2003).

• La aportación de C.R. contribuye también a
consolidar el rendimiento individual, unificando
los tiempos de ejecución.



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 

• Nado.
Colocación de una cámara (frontal – lateral) en
las ventanas subacuáticas de la piscina del CAR.

Colocación de un sistema de registro de
velocidad instantánea en la calle central de la
piscina.
Sincronización del vídeo registrado con la gráfica
de la velocidad horizontal.



FEEDBACK INMEDIATO DURANTE 
EL ENTRENAMIENTO 









CONCLUSIONES

La comparación a lo largo del tiempo de los
diferentes ensayos almacenados en nuestra
base de datos nos permite observar si existe
mejora significativa tanto a nivel cualitativo
(mejora de la ejecución) como a nivel
cuantitativo (mejora del rendimiento en
determinadas variables)



CONCLUSIONES

El feedback inmediato informativo con vídeo
(FIV) permite al entrenador mejorar su proceso
de corrección en ausencia de métodos
tecnológicos.

El feedback intrínseco del nadador contrastado
objetivamente con el FIV mejora no sólo el
proceso de corrección técnica sino también la
uniformidad de la ejecución tendiendo a
unificar los tiempos de ejecución.



CONCLUSIONES

La utilización de uno u otro método (resultados
inmediatos o tras el procesamiento de datos) se
consensúa con el entrenador eligiendo uno u
otro método en función del periodo de
temporada en el que nos encontremos.



Gracias por
su atención


