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Resumen: La natación tiene unas circunstancias especiales a la hora de en-
trenar y monitorizar la actividad física que se lleva a cabo. Esto ha hecho 
que a lo largo del tiempo hayan surgido investigaciones y recursos que nos 
permitan controlar el proceso de entrenamiento de manera efectiva con 
alternativas a las variables clásicas. Además, el comportamiento fisiológico 
en el medio acuático varía respecto al ejercicio físico fuera de él, lo que 
también hace que sean necesarias algunas adaptaciones metodológicas. 
Actualmente la natación es un deporte creciente por su gran importancia 
dentro del triatlón, y las nuevas tecnologías también han logrado ofrecernos 
nuevas vías para el entendimiento y control del proceso formativo y de en-
trenamiento. El correcto manejo de las variables que determinan la carga de 
entrenamiento es la clave para conseguir las adaptaciones que nos aporten 
una mejora o nos ayude a contrarrestar los factores limitantes del rendi-
miento. Este trabajo muestra las principales modificaciones que requiere la 
programación del volumen, intensidad y densidad del entrenamiento en el 
medio acuático 
Palabras Clave: entrenamiento, natación, metodología.

Abstract:The swimming has special circumstances when it comes to tra-
in and monitor physical activity. This has meant that over time have ari-
sen research and resources that enable us to control the training process 
effectively with alternatives to the classic variables. In addition, the phy-

out of it, which also makes some methodological adaptations are neces-
sary. Currently swimming is a growing sport for its great importance in the 
triathlon, and new technologies have also managed to offer new avenues 
for understanding and control of the training process and training. The 
correct handling of the variables that determine the training load is the key 
to the adaptations that bring us a better or help us counter the limiting fac-
tors of performance. This paper shows the main changes required volume 
programming, training intensity and density in the aquatic environment.
Keywords: applied training, swimming, methodology.

Introducción

Es conocido por todas las personas que están en el mundo de 

hora de trabajar de manerasistemática en el medio acuático. 
Los tiempos de paso son un gran referente de la intensidad 
de trabajo y el estado de forma dentro de la natación desde 
su introducción (reloj segundero) a finales de los años 50 en 
Estados Unidos por James Counsilman. La velocidad de nado 
o los tiempos de paso han sido objeto de numerosas investi-
gaciones, así como una variable clave en los métodos de en-
trenamiento de deportistas de alto nivel. El índice de ciclo 
(Navarro, Llop, González y Arellano, 2001) o la velocidad 
crítica de nado (Wakayoshi et al., 1992) han sido elementos 
de monitorización que han venido a suplir a la medición de 
la frecuencia cardiaca (FC) por las dificultades que ello en-
traña en el medio acuático. El uso de la frecuencia cardiaca 
ha sido y es un referente en la monitorización de la intensi-
dad del ejercicio en el resto de disciplinas cíclicas (Ronnestad 

Sánchez-Medina,& Villareal, 2010). En este sentido, uno de 
los principales problemas que ha tenido la monitorización de 
la intensidad del esfuerzo durante el nado ha sido  la dificul-

tad para poder controlarla FC durante el ejercicio debido a los 
problemas de comunicación inalámbrica en el medio acuá-
tico y la fuerza de arrastre que ejerce el agua sobre la banda 
torácica y su consecuente inestabilidad, aunque su uso pueda 
ser eficaz en el caso de nadar con traje de neopreno o mono 
de competición. En los últimos años también han surgido 
dispositivos que permiten la monitorización de la frecuencia 
cardíaca únicamente con un dispositivo de muñeca (p.e. Gar-
min forerunner 225, Tom tom Runner Cardio)o solamente 

efectiva.

Factores relacionados con el medio

Realizar un desplazamiento eficiente en el medio acuático re-
quiere un trabajo de adaptación minucioso, la necesidad de 
una óptima posición durante el nado es obligatorio para ser 
hidrodinámicamente eficientes (Llana, 2002), algo necesario 
para lograr una a la vez una eficiencia metabólica durante el 
ejercicio. El medio acuático también nos hace padecer modi-
ficaciones en las condiciones ambientales a la hora de trabajar. 
En cuanto a la regulación de la temperatura corporal, debe-
mos tener en cuenta la temperatura del agua, siendo esto un 

-
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ma, Izquierdo Vázquez y Álvarez Pino (2009) la frecuencia 
cardíaca en reposo y durante la práctica del ejercicio cae del 
orden de 5-8 latidos/minuto al sumergirnos en el agua a una 
temperatura entre 18º – 30º C por efecto de la vasoconstric-
ción sufrida con el consiguiente aumento del retorno venoso 
y del volumen sistólico, el cual se verá favorecido por la posi-
ción dedecúbito adoptada por el nadador.

El agua disipa el calor más rápido de lo que se disipa con 
el aire, lo que hace que el cuerpo pueda mantener mejor y du-
rante algo más de tiempo su rendimiento si la temperatura del 
agua es la idónea. Si la temperatura es demasiado baja puede 
mermar el rendimiento, principalmente por vasoconstricción. 
La inmersión en agua fría puede generar un estrés térmico 

moderada, la generación de calor de nuestro organismo no 
es suficiente dentro del medio acuático, lo que hace que haya 
una pérdida progresiva de la temperatura central. En el me-

rápido que por el aire a una misma temperatura (Pate, 1988).

Cambios fisiológicos relacionados con el medio 
acuático 

Otro de los hándicaps que tiene el entrenamiento en el agua 
es la necesidad de un mínimo de eficiencia (entendiendo 
eficiencia como la relación entre el trabajo producido y la 
energía consumida para ello) para poder llevar a cabo entre-
namientos de baja intensidad, tan demandados en los mode-
los de distribución de la intensidad que han surgido en los 
últimos años, combinando entrenamiento de alta intensidad 
y grandes volúmenes por debajo de umbral aeróbico (Røn-

las primeras fases de entrenamiento en el modelo de bloques 
(García-Pallarés, Carrasco, Díaz & Sánchez-Medina, 2009; 
García-Pallarés, García-Fernández, Sánchez-Medina &Iz-
quierdo-Gabarren, 2010)

Los deportistas que practican natación desde edades tem-
pranas tienen un mejor desarrollo muscular específico de la 
modalidad, así como unas capacidades cardiorrespiratorias 
que son mayores de lo que cabría esperar ver en la jóvenes 
sin entrenamiento de edades similares (Vaccaro, Clarke& 

Morris, 1980). Esto permite manifestar más sus capacidades 
dentro del agua y por lo tanto obtener también un mayor 
rendimiento.

Al igual que ocurre en otros deportes (p.e. ciclismo, carre-
ra) las investigaciones han buscado hallar la intensidad crí-
tica de rendimiento en la cual un deportista puede soportar 
durante la mayor cantidad de tiempo la intensidad más alta 
posible. Esta intensidad es llamada en el ámbito científico el 

de la variable de deshecho y resíntesis metabólico del ácido 
-

to sobre la velocidad crítica de nado (Criticalspeedswimming, 
CSS)(Wakayoshi et al., 1992; Ginn, 1993).

En natación, como detallamos anteriormente, se modifi-
can las respuestas fisiológicas al igual que en otros deportes 
en los que no haya unas condiciones estables y ambientes ad-
versos (p.e. ejercicio a gran altura en montaña, pruebas en 

-
so no es un indicador fiable del grado de esfuerzo que estamos 
soportando, aunque sí un indicador del grado de fatiga que 
no está generando los cambios ambientales. 

Según Wingo (2012) a partir de los 10 minutos de ejerci-
cio, en sesiones de trabajo moderado o alto, se reduce el vo-
lumen sistólico y por lo tanto aumenta la frecuencia cardiaca, 
sobre todo en ambiente calurosos o en los que no haya un 
rehidratación adecuada.

Cuestiones técnicas relacionadas con el 
entrenamiento y competición en natación

La variabilidad inter e intra sujeto de los cambios de velocidad 
producidos por los gestos técnicos del viraje en piscina son un 
factor muy importante en el control de la intensidad. Tenien-
do en cuenta la longitud de la piscina, la mayor capacidad de 
un nadador para realizar el viraje ganando velocidad en ello, 
puede influir mucho en el tiempo final de la pruebao en la 
repetición de entrenamiento frente a otro nadador que genere 
un déficit de velocidad en este gesto técnico. Para tratar de 

marcas para establecer unas equivalencias entre los tiempos 
conseguidos en piscina corta (25m) y larga (50m) (Figura 1)
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Figura 1. Tabla oficial de conversión de marcas para la temporada 2015/2016 (Real Federación Española de Natación, RFEN).
MASCULINO FEMENINO

LIBRE ESPALDA BRAZA MARIPOSA ESTILOS LIBRE ESPALDA BRAZA MARIPOSA ESTILOS

50 0,70 1,10 0,80 0,30 0,40 1,00 0,60 0,30
100 1,60 2,50 2,30 1,30 1,00 2,20 2,00 0,80
200 3,40 5,70 6,00 3,10 4,90 2,40 5,70 4,50 2,40 3,10
400 7,20 10,00 5,20
800 15,70 11,90

1500 29,50 22,30
4X50 2,80 2,90 1,60 2,30

4X100 6,40 7,70 4,00 6,00
4X200 13,60 9,60

Propuesta metodológica de entrenamiento 
aplicado a la natación

Una vez establecidas las características y limitantes que hay 
en la programación de la intensidad en el nado, y en base a 
los datos científicos anteriormente detallados para cada una 
de las rutas metabólicas,  las Tablas 1 y 2 recogen la propuesta 
metodológica para el entrenamiento de las diferentes zonas o 
ritmos de la resistencia cardiorrespiratoria adaptadas al ámbi-
to de la natación.

En la Tabla 1 se muestran los métodos de entrenamiento, 
empleando una terminología modificada de Navarro (1998) y 
Pallarés y Morán-Navarro (2012), detallando la propuesta de 
rangos de manipulación de los diferentes componentes de la 

carga (i.e., Volumen, Intensidad y Densidad) que optimizan 
el desarrollo de cada una de las capacidades.

La propuesta incluye para el control de la intensidad las 

-
to a la mejor marca personal en 100m libres (%MMP 100m), 
porcentaje del umbral anaeróbico (%UmAnae), concentra-

-1) y 
percepción subjetiva del esfuerzo en escala del 6 al 20 (Borg)

La propuesta de tiempos de sesión, tiempos, distancia y 
número de repeticiones están basadas en deportistas de nivel 
nacional de natación.
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