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Familiarizacion con el medio acuatico
¢, Qué es la natacion?




Familiarizacion con el medio acuatico
Introduccioén




Familiarizacion con el medio acuatico
Historia
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Familiarizacion con el medio acuatico
Corrientes nuevo milenio




Familiarizacion con el medio acuatico
Caracteristicas

- Conductor eficiente de calor (25 veces mas rapido
gue el aire, aumenta con la velocidad)

- Ejercicio intenso a 33° C = 1 temperatura y fatiga

- Ejercicio intenso a 20° C = | temperatura y capacidad
muscular contractil

- Entre 28-30° C temperatura ideal




Familiarizacion con el medio acuatico
Caracteristicas

MEDIO TERRESTRE MEDIO ACUATICO

- Respiracion involuntaria - Respiracion voluntaria

- Respiracion por la nariz - Respiracion por la boca

- Duracion de la inspiracion = espiracion - Duracion de la espiracion > inspiracion

-1 del volumen pulmonar sin problemas - Forzado debido a la presion del agua sobre la
caja toracica

- No presenta problemas de cambio de posicion - Problemas debidos a los cambios de posicion

para la inspiracion y aumento de las resistencias
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Caracteristicas

MEDIO TERRESTRE MEDIO ACUATICO

- Equilibrio vertical - Equilibrio horizontal
Cabeza vertical Cabeza horizontal

Mirada horizontal Mirada vertical

- Apoyos plantares - Modificaciones de sensaciones

- Accion de la gravedad - Disminucion de la sensacion de gravedad

contrarrestada por la Fuerza de Flotacion

- Reflejos laberinticos - Modificados

- Tono muscular - Modificado
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Caracteristicas

MEDIO TERRESTRE

- Piernas propulsoras
- Brazos equilibradores
-Apoyos fijos (provocan incre-

mento de Propulsion

MEDIO ACUATICO

- Piernas equilibradoras y propulsoras
- Funcion propulsora

- Apoyos moviles ( no tanta Propulsion)
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Flotacion
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Familiarizacion con el medio acuatico
Tipos piscinas

Ausencia problemas > profundidad
PISCINA PROFUNDA t Estimulo “puede acelerar apdzje.”

(PP)

pIsCInn POCO 1 Seguridad > n° juegos

Apdzj. mas motivante

PROFUNDA (PPP) Factor miedo !

Es la ideal




