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Introduccion

Desde que soy entrenadora de natacion me he mantenido al
margen de toda la corriente de métodos de «autoayuda»
para mejorar la técnica natatoria. La razén es que creo que
nada remplaza el ojo del monitor o entrenador
experimentado que observa el estilo de un nadador en
accién. Aunque un estilo natatorio concreto pueda parecerle
correcto al nadador, el analisis de un entrenador quizas
aporte una valiosa perspectiva sobre defectos sutiles pero
importantes. Sin someterse a este escrutinio, los nadadores
podrian acabar practicando y perfeccionando una técnica
fallida. Sin ninguna intervencién externa, es posible que los
defectos del estilo natatorio se repitan una y otra vez hasta
convertirse en un habito. Esto suele frenar la mejoria de los
nadadores, provoca frustracidon y, en algunos casos, termina
causando lesiones.

La aportacién del entrenador es importante. Al preocuparse
por ahondar en lo que parece un estilo perfecto y llegar al
meollo de la eficacia natatoria, el entrenador identifica
areas problematicas y ensefia al nadador a evitar habitos
perniciosos mediante un entrenamiento correcto. Una de las
formas en que los entrenadores favorecen la practica
correcta es con ejercicios de natacion. Una vez que se
identifican defectos en el estilo, el nadador recurre a los
ejercicios para corregir las areas problematicas y practicar
con éxito su estilo.



Por tanto, el propdsito de este libro no es animar a nadar sin
entrenador, sino ofrecer medios para trabajar problemas de
tu estilo natatorio identificados por tu entrenador. Y, aunque
el intento de nadar mejor sea una aspiracién universal,
todos los entrenadores tienen ejercicios de su predileccion.
Hay muchas formas de nadar con eficacia. De los miles de
ejercicios que han creado entrenadores y nadadores a lo
largo del tiempo, aqui aparecen los 100 favoritos de la
entrenadora que ha escrito este libro. Estudialos, aprende
su propodsito y practicalos y sigue practicandolos. Pero, por
encima de todo, pide al entrenador sus observaciones. Nada
hay mas valioso que eso.



Como usar este libro

Este libro se ha concebido para emplearse de dos formas. Si
lo que quieres es mejorar tu eficacia natatoria en general,
empieza con el primer ejercicio y ve avanzando con los
siguientes dedicandote a un estilo tras otro. El libro se
organiza en secciones por estilos: crol, espalda, braza y
mariposa. En cada seccion, los ejercicios se agrupan en
subsecciones que se centran en la posicién del cuerpo, la
patada, la brazada, la respiracidén, la accién de palanca y la
coordinacién. Trabajando de principio a fin, es posible
mejorar la técnica de un estilo y luego pasar al siguiente.

Ahora bien, si quieres centrarte en un problema concreto de
un estilo, puedes ir directamente a la seccién dedicada al
mismo. Con frecuencia, los ejercicios se basan en las
destrezas adquiridas previamente en otros, por lo que es
aconsejable leer toda la secciéon dedicada a ese estilo
natatorio. Después de familiarizarte con los conceptos
basicos del estilo, céntrate en el apartado correspondiente
al aspecto de la técnica que quieras mejorar. Adquiere la
técnica con un ejercicio cada vez. Por dudltimo, pasa al
apartado dedicado a la coordinacibn y emplea esos
ejercicios para integrar en tu estilo la técnica nueva.

Sea cual fuere el método elegido, es importante estudiar el
propésito de los ejercicios y mantenerlo en mente durante
su practica. Sigue los pasos y consulta los dibujos vy
fotografias para ejecutar correctamente el ejercicio. No te
desanimes si las cosas no mejoran en seguida. Los ejercicios



estan pensados para ser repetidos una y otra vez. Consulta
las tablas de recapitulaciéon del ejercicio para identificar
problemas. Haz modificaciones y vuelve a intentarlo.
Practica durante varias sesiones de piscina. Y, por encima
de todo, dedica mucho tiempo a entrenar en el agua y
disfruta de cada minuto.






EN BUSCA DE UNA NATACION
EFICAZ

ARTE Y CIENCIA DE LA NATACION

El proceso por el cual uno se convierte en un nadador eficaz
implica usar el cuerpo y el cerebro para «sentir» vy
«entender» los procesos en curso. Cuando un nadador
«siente» los movimientos fluidos que desarrolla en el agua y
«entiende» la causa y el efecto de acciones especificas, ese
nadador esta preparado para desplegar una natacién eficaz.

El arte de la natacion versa sobre «sentir» la ejecucién de
movimientos eficaces en el agua. Probablemente, lo mejor
sea describirlo como llegar a «ser uno con el agua». Un
buen ejemplo del arte de la natacidon es cuando los buenos
nadadores hablan de que se sienten como pez en el agua.
Los movimientos adquiridos por los nadadores eficaces son
fluidos como las pinceladas de un artista. Son también
movimientos graciles, porque el nadador se sirve del
equilibrio, el ritmo y la postura, al igual que en el arte de la
danza. Y son poderosos, como la armonia musical, ya que
las acciones combinadas del cuerpo del nadador obtienen
un resultado superior al de cada accién por si sola. El arte
de la natacidén supone que el nadador es capaz de «sentir»
el agua en vez de pelearse con ella.



La ciencia de la natacibn se dedica a «conocer» los
movimientos que se ejecutan en el agua. Son muchas las
leyes de la fisica que entran en juego al nadar. Mediante el
conocimiento de esos principios, los nadadores aprenden a
aplicarlos en el agua. El entrenador Doc Counsilman,
considerado el «padre de la natacion moderna», enumerod
los ingredientes para nadar con éxito; a saber: «agua,
cerebro y redanos». Al aplicar la ciencia a la natacién, los
nadadores estudian el movimiento en el agua como una
ecuacidén y comienzan a resolverla. La ciencia de la natacién
permite que los nadadores «entiendan» la forma de producir
la maxima propulsion con el minimo esfuerzo.

Como nadar bien es cuestidon de sentir y entender, el trabajo
mas beneficioso es aquel en que intervienen el cuerpo y el
cerebro.

Los ejercicios de natacién son ejemplos de este tipo de
ejercicio practico. Los ejercicios son herramientas muy Uutiles
porgue animan a los nadadores a enfocar la natacién como
un arte y una ciencia.

LA TECNICA DE UNA NATACION ECONOMICA

El primer paso para ser un nadador eficaz consiste en ser un
nadador econdmico. La distincién entre ambos estadios es
sutil, pero muy importante para comprender la mecanica de
la progresién de la técnica de natacidén. La natacién
econdmica se refiere a la administracion de las fuentes de
energia necesarias para poder nadar. La eficacia en
natacién se refiere a la calidad y cantidad de la energia
producida durante ese esfuerzo.

El modo en que un nadador administra su energia supone
una gran diferencia respecto a cuanto esfuerzo realiza para
nadar mas rapido y durante mas tiempo. Las técnicas de



natacion que requieren mas esfuerzos emplean mas
energia, la cual se agota con mayor rapidez. La cantidad de
energia de que dispone un nadador, como la gasolina del
depdsito de un coche, no es ilimitada. El esfuerzo que
cuesta desplazarse por el agua es una de las variables
principales que hace a un nadador mas rapido que otro.
Mediante la atencién continua prestada a la mecanica de la
natacidén, los nadadores aprenden a desplazarse por el agua
con menos esfuerzo y se convierten en nadadores
econdmicos.

La base de la natacién econdmica es una soélida técnica
natatoria que permita reducir la resistencia del agua,
aumentar las «sensaciones» del agua y acceder a toda la
energia potencial. Al aprender a reducir al minimo Ila
resistencia del agua, los nadadores hacen un uso prudente
de su esfuerzo y ahorran energia. Al aprender a «sentir» el
agua, los nadadores ahorran energia y evitan malgastarla
dando brazadas extra. Al aprender a tener acceso a la
energia potencial, los nadadores gastan menos energia, ya
que activan los grupos de musculos mejor preparados para
desplazar el cuerpo adelante con un minimo esfuerzo.

Una de las mejores formas de establecer la conexién entre
la técnica y la economia de nado es mediante ejercicios de
natacidén. Los ejercicios para la técnica son herramientas
Utiles para mejorar las sensaciones y entender la natacion
econdmica. Los ejercicios de natacién ensefian a nadar de
manera ahorrativa, al centrarse en la mecanica que permite
a los nadadores desplazarse por el agua con menos
resistencia, mayores sensaciones del agua y mas acceso a
la energia del cuerpo.

LLEVAR EL ENTRENAMIENTO A LA PRACTICA



La natacidon eficaz se consigue cuando se conserva energia
muy valiosa mediante una técnica natatoria efectiva para
nadar con velocidad durante un periodo prolongado. El
puente entre la natacién econdmica y eficaz es doble. En
primer lugar, los nadadores deben pasar tiempo en el agua
para practicar seguidamente la natacion econdmica basada
en una buena técnica, la cual comprende trabajar
activamente una flotaciéon positiva, una patada productiva,
la alineacién y aceleracién de las brazadas, el recobro
equilibrado, la respiraciéon ritmica y el empleo eficaz de la
palanca que genera el nucleo corporal. Simultdneamente,
los nadadores deben dedicar tiempo a desarrollar Ia
condicién fisica y la fuerza necesarias para desplegar esa
natacidn soélida, brazada a brazada. Todo esto requiere
aumentar la tolerancia cardiovascular y adquirir una forma
fisica y un tono muscular compensados, asi como
desarrollar las fibras musculares de contraccion rapida y
aumentar el umbral necesario para la accidon repetitiva de
los movimientos de natacién.

Con demasiada frecuencia, la preocupacion por la técnica
queda atras poco después de que los nadadores son
capaces de desplazarse hacia delante, momento en que
pasan a dedicar tiempo y atencidén sélo a la preparacién
fisica. Este método monotematico se refuerza cuando el
nadador se ve recompensado con rapidas mejoras, a
menudo poco duraderas. Sin embargo, llega un punto en
que se interrumpen las mejoras conseguidas Unicamente
con la preparacion fisica, porque el entrenamiento fisico
constituye sélo la mitad de la féormula para mejorar en
natacion.

Prestar habitualmente atencién a la técnica aumenta la
capacidad de mejora de los nadadores, al desarrollar unos
movimientos natatorios que requieren menos esfuerzo. Los
nadadores son entonces capaces de aplicar la energia



ahorrada a la mejora de su técnica mediante movimientos
eficaces. Al centrarse en la mecanica de los estilos
natatorios durante las sesiones de entrenamiento, los
nadadores transforman las sesiones de oportunidades para
nadar mas en oportunidades para practicar una natacién
mas eficaz.

Los ejercicios de natacidon son una herramienta excelente
para centrar los esfuerzos de los nadadores con el fin de
nadar con eficacia. Se incorporan de manera estratégica a
las sesiones de natacidon. Una rutina que comprenda
practicas especificas, como ejercicios de perfeccionamiento,
en lugar de un entrenamiento sin mas, permite a los
nadadores experimentar mejoras a largo plazo, al
desarrollar unos movimientos natatorios eficaces y abordar
simultaneamente el aspecto técnico y la condicidn fisica.






:EN QUE CONSISTEN LOS
EJERCICIOS?

:QUE ES UN EJERCICIO?

Un ejercicio es un método estructurado y practico para
asimilar una técnica, un procedimiento o una secuencia.
Recurrimos a ejercicios para adquirir montones de
habilidades normales y especializadas. Empleamos
ejercicios para aprender cualquier cosa, desde escribir en
letra cursiva hasta atarnos los cordones de los zapatos,
desde los nUmeros gimnasticos de las animadoras de
baloncesto hasta las maniobras militares. Los ejercicios
estan pensados para que una destreza, una secuencia o un
procedimiento concretos resulten mas faciles de asimilar,
retener y recordar. Integran un enfoque intelectual vy
perceptible del aprendizaje, de modo que las destrezas y
técnicas se puedan desarrollar, practicar y ejecutar mejor.

Los atletas usan ampliamente los ejercicios para llegar a
dominar y destacar en destrezas fisicamente muy exigentes
que requieren una técnica precisa y una aplicacidon rapida e
ininterrumpida. En natacién, un ejercicio se define como:

* Una actividad pensada para desarrollar y practicar buenos habitos
natatorios.

e Una repeticién de movimientos para mejorar y perfeccionar la técnica de
los estilos



« Un modo de aislar parte de una secuencia de movimientos complejos con
el fin de aprenderla y ejecutarla correctamente.

Los ejercicios de natacion abordan diversos aspectos de la
técnica de los estilos natatorios, como por ejemplo:

LA POSICION DEL CUERPO

Los seres humanos nos sentimos cémodos y 4agiles
desplazandonos por tierra. Dominamos el equilibrio vertical.
Para ser buenos nadadores debemos llegar a sentirnos
igualmente cédmodos y agiles en el agua. Tenemos que
dominar el equilibrio horizontal o flotacion. Del mismo modo
que sabemos desplazar el peso del cuerpo en tierra hacia
delante o de un lado a otro para hacer las cosas mejor y
mas faciles, debemos adquirir esa habilidad en el agua.
Aprender a flotar bien es una destreza esencial para nadar
con eficacia. La fuerza de la columna vertebral y del nucleo
corporal es clave para mantenernos erguidos, y es
igualmente crucial para flotar correctamente. Los nadadores
mejoran al prestar atencion especial a estabilizar su nucleo
corporal en el agua, ya que esa destreza les permite tener
control sobre el modo en que flotan. Reducen la resistencia
del agua, mejoran la percepcién del agua y aumentan la
produccion de fuerza, y eso les anima a adquirir la
percepcidn necesaria para nadar «cuesta abajo».

LA PATADA

El papel de las piernas en la natacion es aportar impulso
hacia delante y ritmo, y contrarrestar las otras acciones del
movimiento natatorio. Aunque los grandes musculos de las
piernas son una fuente valiosisima para los nadadores, su
empleo requiere un consumo muy alto de oxigeno. Por
tanto, vale la pena desarrollar una buena técnica de patada.
Los nadadores se deben esforzar por conseguir una patada



productiva y sostenible. Una patada sostenible permite
aliviar el tren superior de parte de su carga de trabajo y es
econdmica en términos de consumo energético. Aunque una
consecuencia de la patada sea que las piernas flotan mejor,
éste no deberia ser su objetivo primario. La patada debe
servir para el avance, no para corregir problemas de
flotacién. Realizar una patada correcta exige al nadador
tener los pies y los tobillos relajados, generar un
movimiento fluido y, por encima de todo, mantener los pies
en contacto con el agua.

LA BRAZADA

La fase de propulsion del movimiento de los brazos —o lo
que éstos hacen bajo el agua para impulsarnos adelante—
se debe abordar en sus tres dimensiones: longitud, anchura
y profundidad. Aunque la trayectoria de los brazos es
exclusiva de cada estilo natatorio, desempefan tres
funciones basicas en todos los estilos. Los brazos son los
instrumentos primarios que usamos para potenciar la
longitud del movimiento. Nadar con movimientos mas
largos supone dar menos brazadas, y menos brazadas
significan menos energia para cubrir una distancia dada. Los
brazos también se usan para impulsar el cuerpo hacia
delante siguiendo el recorrido mas recto y directo a nuestro
destino.

Mediante remadas o barridos, la accién de los brazos
aumenta la velocidad durante su recorrido y hace que el
cuerpo avance. Y, lo méas importante de todo, los brazos
sirven para situar las manos de modo que tengan una mejor
percepcidn del agua. Las manos que perciben el agua son
capaces de aprovecharla igual que si fueran palas. Con un
agarre firme en el agqua, el nadador desplazard



optimamente su cuerpo por delante del punto en que se
anclaron las manos.

EL RECOBRO

El recobro sigue al movimiento acuatico de los brazos y los
devuelve a su posicién inicial delante del cuerpo para
comenzar la siguiente brazada. En todos los estilos excepto
en la braza, el recobro es la fase en la que los brazos del
nadador pueden descansar momentaneamente. Aprender a
relajarse durante el recobro es una habilidad importante
para conseguir un estilo natatorio lo mas econdmico
posible. La alineaciéon de brazos y cuerpo durante el recobro
se suele pasar por alto como un factor de la eficacia al
nadar. Un recobro con una alineacion defectuosa puede
derivar en una brazada también desajustada que exigira
que se corrija constantemente a expensas del avance. Un
recobro bien alineado es ademas una medida preventiva
excelente para no sufrir dolores ni lesiones en la zona
vulnerable del hombro. Por ultimo, un recobro alineado vy
relajado sirve para equilibrar el resto del movimiento
natatorio. Aunque el recobro no impulse al nadador
adelante, por su misma naturaleza estd conectado a las
otras acciones de la técnica. Es importante realizar el
recobro de un modo que complemente y perpetle el avance
del movimiento natatorio.

LA RESPIRACION

Abastecer el cuerpo de oxigeno es un aspecto integral de
cualquier deporte, aunque en la natacién el reto afadido de
hacerlo en el agua convierte la respiracibn en un
componente primario de la técnica de natacién. Los
nadadores deben aprender a respirar ritmicamente para
conseguir una respuesta eficaz del cuerpo durante el



ejercicio. Ademas, tienen que aprender a inspirar y espirar
en linea con el movimiento natatorio para evitar interrumpir
el avance durante el nado. En general, sincronizar la
inspiracidon con la fase de recobro y la exhalacién con la fase
propulsiva hace que la respiracion se acomode del mejor
modo posible al avance por el agua sin generar una
resistencia insuperable. Esta sincronizacién también sitlda la
espiracion en la parte del movimiento que exige el maximo
esfuerzo. Por tanto, al igual que en otros deportes y en la
vida en general, el nadador genera mas potencia al espirar
mientras aplica fuerza. Algunos tedricos de la natacién
creen que el ritmo natatorio se debe determinar en realidad
con el ritmo respiratorio natural de los nadadores. Esta
teoria convierte la respiracion en el aspecto central para
desarrollar una frecuencia de brazada, un ritmo y una
estrategia mas eficaces. Tanto si nadas 50 metros como una
milla, la técnica respiratoria es un factor importante para
nadar mejor.

LA ACCION DE PALANCA

Aunque utilizamos las extremidades para ejercer presién
contra el agua, la potencia para usarlas procede del nucleo
corporal. Al igual que un ventilador cenital cuyas palas giran
alrededor de un eje, lo que genera el movimiento es el
motor situado en medio o, en el caso de un nadador, el
nucleo corporal. Esta potencia central es visible en muchas
formas de ejercicio. Observa a un lanzador de béisbol
preparandose para lanzar una pelota. Es el brazo el que
lanza la pelota, pero date cuenta de que las caderas y los
hombros giran de costado como preparaciéon. Al mismo
tiempo que la pelota sale disparada de la mano, la cadera y
el hombro del mismo lado dan un latigazo hacia delante. Es
realmente el nucleo corporal el que provee la fuerza para
ese lanzamiento. Se aprecia la misma accién de palanca en



los bateadores. También se aprecia en golfistas, boxeadores
y patinadores sobre hielo, entre otros muchos casos.

La accibn de palanca también estd presente en las
extremidades cuando nadamos. Para aprovechar la palanca,
los nadadores deben aprender a estabilizar sus
articulaciones, sobre todo las de los codos y las rodillas.
Observa a los peces. No cuentan con codos ni rodillas. Si
nuestro objetivo es nadar con tanta eficacia como los peces,
tenemos que aprender a estabilizar las articulaciones, y no
dejar que se hundan y debiliten las palancas del cuerpo.

LA COORDINACION

Las numerosas acciones requeridas para nadar son todas
ellas piezas de un rompecabezas, y cuando se articulan
correctamente, generan un movimiento de avance gracil,
fluido y poderoso. Todas y cada una de esas acciones
cumplen un propdsito y mantienen una relaciéon con el
conjunto. Aunque es importante desarrollar cada una de
esas acciones por si mismas, la conciliacion de todas para
que trabajen en armonia es lo que hace que la natacién sea
eficaz. Debemos aprender a combinar la patada con los
brazos, no sélo como un aditamento de ellos. Debemos
aprender a respirar en linea con el movimiento natatorio, de
modo que el acto necesario de la respiracién no interrumpa
el avance del nadador. Debemos aprender a emplear
deliberadamente una postura adecuada para aprovechar su
accion de palanca, que influye en la brazada, en el recobro,
en la respiracién y en la patada.

Nadar con eficacia es cuestién de una accidén coordinada.
Debemos aprender a sincronizar todas las acciones de modo
que complementen los demas elementos de la técnica, en
vez de actuar contra ellos. Tenemos que esforzarnos por



desarrollar nuestros puntos débiles y aprovechar al maximo
los puntos fuertes. Todo esto se debe hacer con un objetivo:
deslizarse por el agua con menos esfuerzo para nadar mas
rapido y durante mas tiempo.

TIPOS DE EJERCICIOS DE NATACION

Nadar se resume en una secuencia completa de acciones. Al
igual que conducir, tocar la guitarra o escribir a maquina, en
un momento o en una sucesién instantanea se ejecutan
multiples acciones cruciales. Ciertos tipos de ejercicios son
muy Utiles para adquirir técnicas de naturaleza compleja
como la natacién. A saber:

EJERCICIOS BASADOS EN LA PROGRESION

Los ejercicios de natacion basados en una «progresion»
permiten adquirir la técnica natatoria progresivamente.
Comenzando por una destreza basica, el nadador se
concentra en desarrollar la técnica paso a paso, de lo mas
simple a lo mas complejo. Una vez que se domina la
primera accion, el nadador suma la siguiente, y asi
sucesivamente, de modo que al final todas las acciones
segmentarias del estilo natatorio se combinan y el nadador
las percibe y entiende en el contexto del movimiento
natatorio combinado.

EJERCICIOS BASADOS EN MOVIMIENTOS
PARCIALES

Cuando se identifica un error en la técnica de un estilo de
natacidn, se consiguen establecer nuevos habitos a la hora
de ejecutarla mediante ejercicios basados en «movimientos
parciales». Los movimientos parciales favorecen un cambio



positivo, al aislar una accién concreta de la técnica y ofrecer
la posibilidad de repetir la ejecucion de esa parte del
movimiento natatorio. Al focalizar la atencién, el nadador
consigue reaprender el eslabon mas débil de su técnica y
ejecutar la nueva técnica correcta al reanudar la natacién
con el movimiento completo.

EJERCICIOS DE CONTRASTE

Para subrayar la forma correcta de ejecutar una técnica
natatoria, los «ejercicios de contraste» empiezan por hacer
que el nadador practique la técnica de forma incorrecta. La
técnica se repite de inmediato con cambios especificos que
la corrigen. Al contrastar la forma correcta y la incorrecta de
ejecutar una técnica, el nadador aprende a elegir mejor la
técnica, al apreciar sus resultados mas favorables. El
empleo de ejemplos negativos es, sin  embargo,
controvertido, aunque cuando va seguido de una ejecucion
correcta de la técnica es una herramienta eficaz para el
aprendizaje.

EJERCICIOS DE NADO EXAGERADO

Con el fin de poner de relieve un punto concreto de la
técnica, estos ejercicios recurren a la exageraciéon para
mostrar el efecto de la accidn concreta de un estilo
natatorio. Al llevar la ejecucién de una técnica al extremo,
los nadadores perciben con mas claridad lo que se les esta
exigiendo. Cuando el nadador consigue experimentar el
efecto pleno de una técnica concreta, su propdsito resulta
mas evidente. Los ejercicios de nado exagerado permiten a
los nadadores explorar todo el arco de accién de un
movimiento natatorio y descubrir la mejor forma de
equilibrar entre si las diversas acciones de esa técnica de
natacion.



HISTORIA DE LOS EJERCICIOS DE NATACION

Los primeros libros dedicados a la técnica natatoria se
publicaron a comienzos del siglo XVI. La técnica descrita en
ellos se parece al estilo braza y refleja la idea europea de
gue la natacion era una actividad de cultura y sofisticacion.
Los primeros ejercicios de nataciéon fueron diagramas
ofrecidos para su estudio y emulacién. Con posterioridad, el
aprendizaje en seco se convirtié en un método popular para
adquirir destrezas natatorias. Los nadadores practicaban
moviendo brazos y piernas en el aire con un método
repetitivo y disciplinado. Sin embargo, este método de
aprendizaje en seco se olvidaba de la flotacion, un aspecto
esencial de la natacién, por lo que los nadadores a menudo
se enfrentaban a las graves consecuencias de la falta de
experiencia en el agua. En el siglo XVIlI, los exploradores del
Nuevo Mundo dieron noticia de una técnica para nadar
completamente diferente empleada por los nativos, que
nadaban alternando el uso de los brazos. Aunque
describieron que esta técnica era superior en velocidad al
estilo europeo, ésta no se adoptdé hasta pasado un tiempo,
ya que se consideraba que una buena técnica debia
centrarse en la elegancia al nadar y no en la rapidez.

Cuando la natacion se convirti6 en un deporte oficial a
comienzos del siglo XIX, el objetivo pasd a ser la velocidad.
Los nadadores experimentaron con nuevas técnicas y el
ensayo-error les llevd al desarrollo de nuevos estilos, como
la brazada de costado, el estilo trudgen y, por ultimo, el
estilo crol. A principios del siglo XX, los primeros
entrenadores de natacién se denominaban profesores de
natacién y afirmaban poseer los secretos de las técnicas
ganadoras. A comienzos de la década de 1920, los
entrenadores filmaron a los mejores nadadores y utilizaron
las imagenes como herramienta en sus entrenamientos. En
la década de 1950 ya existian cuatro estilos competitivos



