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DURACION

Fechasy horario a determinar.

NECESIDADES

MATERIAL: Proyector, pizarra.

MATERIAL ACUATICO: ALETAS, TUBO, MANOPLAS, TABLAS, PULLBOY...



CONTENIDO

Formacion natacion para adultos, se divide en 3 bloques.
Modificaciones para la tercera Edad.

» NIVEL1
— Progresion respiraciones.

— Posicién corporal y control.

— Flotacién y deslizamiento.

— Propulsion.

— Movimientos alternativas y simultaneos.

— Cambios posturales.

» NIVEL 2

— CROL:
— Respiracion lateral con y sin material auxiliar.
— Rolidos
— Propulsién coordinada
— Posicion lateral.
— ESPALDA:
— Movimientos alternativos con y sin material auxiliar.
— Movimientos simultaneos por dentro y fuera
— Técnica rolido
— Propulsién coordinada.

— Técnica brazada.



— BRAZA:
— Posicion.
— Brazada - respiracion.
— Patada dorsal y ventral.
— Inicio coordinacion.

— MARIPOSA:
— Ondulacién cuerpo.
— Pies ventral y dorsal.

— Inicio técnica con material auxiliar

- SALTOS - REMADAS
- EMPUJES PARED  _|NICIO VIRAJE

» NIVEL 3
— CROL:

— Técnica especifica de brazos acuatica y aérea.
— Cambios respiratorios.
— Resistencias
— Velocidad.
— ESPALDA:
— Técnica especifica de brazos.
— Resistencias
— Velocidad.
— BRAZA:
— Remadas subacuaticas
— Coordinacion braza
— Técnica
— MARIPOSA:
— Doble brazada coordinada con patada y respiracion.
— Nado ondulatorio.
- SALIDAS
- VIRAJES
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MODIFICACIONES POBLACION ESPECIAL:
32 EDAD

— Principio de la ensenanza con persones mayores.
— Alineacion postural correcta

— Recomendaciones.

— Patrones de movimientos primarios.
— Beneficios.

— Importancia progresiony repeticion.
— Parametros fisicos.

— Ejercicios funcionales.

— Que debemos consequir...

— Que reforzar...

— Trabajo vertical.

— Trabajo horizontal.
PRACTICA

p Enseco serealizaran ejercicios dinamicos grupales.

» Enagua:

— Ejercicios en vertical

— Ejercicios horizontales para estilos natacion.
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ONLINE EXERCICE ACADEMY

Tu plataforma de formaciones y entrenamientos online
nxf@nexusfitness.es



