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La técnica es fundamental para 
el rendimiento en natación. Ya sea en 
la piscina o en aguas abiertas, tanto 
los entrenadores como los nadadores 
saben que la eficiencia a la hora de 
entrar en el agua y moverse equivale a 
milisegundos de mejora; milisegundos 
que marcan la diferencia en una com-
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petición. Ahí es donde este libro ofrece 
ayuda. Incluye 176 ejercicios para per-
feccionar las brazadas, corregir defectos 
y mejorar las sensaciones en el agua.

Además de dominar los cuatro 
estilos de competición, se aprenderá los 
fundamentos de la posición del cuerpo, 
las remadas, las salidas, los giros y las lle-

gadas. Encontrará, el lector, incluso una 
sección de ejercicios en aguas abiertas 
y sesiones de ejercicios con bandas de 
resistencia para realizar en seco.

Describe esta obra con gran preci-
sión todos los estilos, todas las destrezas 
y todo lo que se necesita para ser un 
nadador de éxito.

Con este libro se puede aprender 
cómo maximizar las ganancias del en-
trenamiento. Guiado por la experiencia 
de sus autores, este texto aporta la 
información básica para comprender 
las últimas investigaciones y procedi-
mientos relacionados con la teoría del 
entrenamiento, a la vez que propor-
ciona al lector los soportes científicos 
de los principios fundamentales de la 
periodización. Esta edición actualizada 
presenta una exhaustiva exposición de 
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la periodización basada en la teoría y 
metodología de Tudor Bompa.

Incluye: una revisión de la historia, 
los términos y las teorías relacionados 
con la periodización; la discusión de 
la importancia del diseño de un plan 
anual a nivel competitivo y específico 
del deporte, descartando cualquier 
aproximación válida-para-todos; un 
amplio capítulo sobre la integración 
de las habilidades biomotoras dentro 
del proceso de entrenamiento; actua-

lización completa de la información 
sobre las sesiones de entrenamiento, 
los microciclos y los macrociclos; un 
extenso capítulo sobre los métodos 
para desarrollar la fuerza muscular, 
incluyendo la manipulación de las 
variables de carga y la conversión 
en fuerza específica; y una detallada 
explicación del entrenamiento de la 
velocidad y la agilidad, diferenciándolo 
entre los deportes individuales y los 
de equipo.

Este es el primer estudio longi-
tudinal de obesidad infantil realizado 
en España. Se comparan datos lon-
gitudinales de composición corporal 
por Cineantropometría y por bio-im-
pedancia en niños y niñas y se analizan 
longitudinalmente diferentes criterios 
diagnósticos de sobrepeso y obesidad.
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Han sido estudiados alumnos de 
tres colegios públicos a lo largo de seis 
cursos de Educación Primaria, entre 
2011 y 2017. 

De los resultados obtenidos se 
deduce que hay un claro conflicto con 
los criterios utilizados para definir los 
límites con los que diagnosticar sobre-

peso y obesidad, por lo que es de gran 
importancia que al facilitar datos de 
prevalencia (fijos o comparados) se infor-
me de qué criterios se están utilizando 
y no comparar nunca datos obtenidos 
con diferentes criterios de diagnóstico o 
comparando periodos de tiempo donde 
estos criterios hayan variado.


