MANUAL DE LECCIONES
DE NATACION

FOND DU LAC FAMILY YMCA
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FORMATO DE LAS LECCIONES DE NATACION

Las lecciones de natacion se ofrecen en dos formatos:
¢ Sesiones de 4 semanas: Las clases se reunen dos veces por semana.
o Sesiones de 8 semanas: Las clases se redinen una vez por semana los

sabados o domingos.

INICIACION A LA NATACION (PADRE/HIJO)

Incluye nuestra etapa de Padres/Hijo, disefiada para introducir a los nifios
pequeiios al agua con la ayuda de sus padres.

FUNDAMENTOS DE NATACION

Incluye las etapas 1a 3 (Adaptacidn al Agua, Movimientos en el Aqua y

Resistencia en el Agua). Estas clases estan disefiadas para brindar a los nifios
las habilidades necesarias para estar seguros cerca del agua.

ESTILOS DE NATACION:

Incluye las etapas 4 a 6 (Introduccién a los Estilos, Desarrollo de los Estilos y

Mecanica de los Estilos). Estas clases estan disefiadas para ensefiar a los nifios
las habilidades necesarias para mantener un estilo de vida saludable y pueden
introducir otras actividades acuaticas.

Familiarizacion
con el agua

1

Control de la symergirse
respiracién  hacer “bucitos” de
manera independiente

Desplazamiento de
frente

con ayuda, hacia la
pared, 5 pies

Nadar de
frente

Flotar boca abajo

con ayuda, 10 segundos,
recuperarse de manera
independiente

Flotar boca arriba

con ayuda, 10 segundos,
recuperarse de manera
independiente

Nadar de
espalda

Desplazamiento de
espalda

con ayuda, hacia la
pared, 5 pies

Salir del agua

Seguridad de manera independiente

en el agua )
Girar
con ayuda, de boca
arriba a boca abajo y de
boca abajo a boca arriba

Saltar, empujar, girar,
agarrar
con ayuda

Nadar, flotar, nadar
con ayuda, 10 pies

Referencla

Pk

Sumergirse
mirar un objeto en
el fondo

Desplazamiento de
frente

10 pies

Flotar boca abajo
20 segundos

Flotar boca arriba
20 segundos

Desplazamiento de
espalda
10 pies

Salir del agua
de manera independiente

Girar

de boca arriba a boca
abajo y de boca abajo a
boca arriba

Mantenerse a flote
10 segundos, cerca de la
pared y salir

Saltar, empujar, girar,
agarrar

Nadar, flotar, nadar
5 yardas

Sumergirse
recoger un objeto con el
agua al pecho

Nadar de frente
15 yardas

Nadar de espalda
15 yardas

Salir del agua
de manera independiente

Girar

de boca arriba a boca
abajo y de boca abajo a
boca arriba

Mantenerse a flote
1 minuto y salir

Saltar, nadar, girar,
nadar, agarrar
10 yardas

Nadar, flotar, nadar
25 yardas
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Introduccion Desarrollo de Mecanica
ala brazada la brazada de la brazada

Estilo libre

respiracién rotatoria,

15 yardas

Brazada de pecho
patada, 15 yardas

Mariposa
patada, 15 yardas

Nado de espalda

Estilo libre
recuperacion con

el brazo doblado,

25 yardas

Brazada de pecho
25 yardas

Mariposa

con accién simultanea

de los brazos y patada,
15 yardas

Nado de espalda

15 yardas jalar, 25 yardas
Clavado Clavado
sentado de rodillas

B dade d B da de d
brazada de espalda brazada lateral,
basica, 15 yardas 25 yardas

Mantenerse a flote
tijera y patada hacia
atrds, 1 minuto

Resistencia
cualquier brazada

o combinacién de
brazadas, 25 yardas

Mantenerse a flote
tijera y patada hacia
atrds, 2 minutos

Resistencia
cualquier brazada

o combinacién de
brazadas, 50 yardas

Estilo libre
vuelta de campana,
50 yardas

Brazada de pecho
vuelta abierta, 50 yardas

Maripoza
25 yardas

Nado de espalda
jalar y vuelta de
campana, 50 yardas

Clavado
parado

Brazada de descanso
brazada de espalda
basica o brazada lateral,
50 yardas

Mantenerse a flote
recoger un objeto del
fondo, flotar 1 minuto

Resistencia
cualquier brazada

o combinacién de
brazadas, 150 yardas

Pagina 2



Pagina 3

HORA DE LLEGADA

Por favor, llegue de 10 a 15 minutos temprano en el primer dia de
clase para asegurarse de que haya suficiente tiempo para prepararse
para las lecciones.

VESTUARIOS

e Elvestuario de chicas esta disponible para su uso por nifias de 8
a 17 anos y nifnas de hasta 8 afios acompafadas por una madre o
tutora.

e Elvestuario de chicos esta disponible para su uso por nifios de 8
a 17 anos y nifos de hasta 8 afios acompafiados por un padre o
tutor masculino.

e El vestuario familiar esta disponible para su uso por
padres/tutores que acompaiien a nifios de hasta 8 afios y
cualquier persona de 8 afios en adelante con necesidades
individuales de cualquier tipo.

Recomendamos encarecidamente que utilice un candado para
cualquier pertenencia que pueda dejar en los casilleros. El Fond du
Lac Family YMCA no se hace responsable por objetos perdidos o
robados.

SALUD Y SEGURIDAD

e Por favor, retire los curitas antes de entrar a la piscina.

e Por la seguridad y salud de todos en la piscina, cualquier
persona con una herida abierta NO debe nadar.

¢ Todos los nadadores deben ducharse antes de ingresar al area
del piscina.

¢ Después de la clase, los nadadores deben secarse en el drea de
las duchas para mantener el vestuario lo mas seca y segura
posible.

INSTRUCTORES DE NATACION

Cuando llegue al area de la piscina, por favor espere a que el
instructor llame el nombre de su hijo. Por favor, preséntese junto con
su hijo al instructor para que sepan con quién se regresara su hijo
después de la clase.
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QUE TRAER ‘

¢ Los nifios deben llegar con un traje de bafio cdmodo y que les quede
bien. Por favor, recoja el cabello de su hijo/a para mantenerlo fuera de
su cara mientras nada. Se permiten sandalias o zapatos acuaticos el
area, pero no deben usarse en la piscina, ya que pueden interferir con la
técnica de patada.

e Para los nadadores en las etapas 2 y superiores, se recomiendan los
goggles, pero evite los que tengan piezas para la nariz, ya que pueden
dificultar el control de la respiracion. Asegurese de que los goggles
tengan el tamafo adecuado antes de la clase.

e Tenga la toalla de su hijo/a lista en la plataforma, ya que el aire puede
estar frio al salir de la piscina. Los ganchos para toallas estan
disponibles cerca de las puertas de los vestuarios.

ENTREGA DE NINOS PARA LAS LECCIONES

e Silos nifios llegan temprano para la clase, deben esperar en el area de
la piscina hasta que sea hora de que comience su clase.

¢ Los nifios menores de 8 afios NO PUEDEN jugar en la piscina pequefio a
menos que estén acompaiiados por un adulto EN EL AGUA.

e Un instructor llamara el nombre de su hijo/a cuando sea hora de la
clase. Usted debe acompafiar a su hijo/a al area de la piscina y
asegurarse de que lleguen al lugar correcto para su leccion.

e Recomendamos que los padres observen las lecciones desde el
vestibulo principal o permanezcan sentados contra la pared en el area
de la piscina.

RECOGIDA DE NINOS DESPUES DE LA LECCION

o Por favor, encuentre a su hijo/a en el area de la piscina al final de la
clase, ya que nuestros instructores quieren asegurarse de que cada
participante regrese a su padre/tutor de manera segura.

e Nuestros instructores de natacion estaran encantados de hablar con
los padres/tutores y responder cualquier pregunta que puedan tener.

ETIQUETA DE LAS LECCIONES DE NATACION

e Para asegurar la mejor experiencia, los nadadores deben traer una
actitud positiva, mantenerse seguros y mostrar respeto hacia los
demas, los instructores y el equipo. EI comportamiento inseqguro o
irrespetuoso puede resultar en tiempo fuera o la eliminacién de las
lecciones. Nuestro objetivo es un ambiente seguro y divertido para
todos.

OBSERVACION DE LOS PADRES

o Padres/tutores, por favor eviten interrumpir las lecciones. Les
sefialaremos si es necesario. Utilicen los asientos disponibles (bancos y
sillas proporcionadas en la plataforma y en el vestibulo principal) y
asegurense de que los hermanos u otros observadores no sean i
respetoso o disruptivos.

e Las piscinas estan cerradas durante las lecciones; si estan en el area de
la piscina pequefia con hermanos, permanezcan en esa area hasta que
finalicen las lecciones. Pagina 4
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HORA DE LLEGADA

Por favor, llegue de 10 a 15 minutos antes del primer dia de clase para
asegurarse de que haya suficiente tiempo para prepararse para las lecciones.

VESTUARIOS

e El vestuario de chicas esta disponible para su uso por nifias de 8 a 17
anos y nifias de hasta 8 afios acompafadas por una madre o tutora.

e El vestuario de chicos esta disponible para su uso por nifios de 8 a 17
anos y nifios de hasta 8 afios acompafados por un padre o tutor
masculino.

e El vestuario familiar esta disponible para su uso por padres/tutores que
acompanen a nifios de hasta 8 afos y cualquier persona de 8 afos en
adelante con necesidades individuales de cualquier tipo.

Recomendamos encarecidamente que utilice un candado para cualquier
pertenencia que pueda dejar en los casilleros. El Fond du Lac Family YMCA no
se hace responsable por objetos perdidos o robados.

SALUD Y SEGURIDAD

e Por favor, retire los curitas antes de entrar a la piscina.

e Por la seguridad y salud de todos en la piscina, cualquier persona con
una herida abierta NO debe nadar.

¢ Sesolicita a todos los nadadores que se duchen antes de ingresar al area
de la piscina.

e Después de la clase, los nadadores deben secarse en el area de secado
junto a las duchas para ayudar a mantener el area de los casilleros lo
mas secay segura posible.

INSTRUCTORES DE NATACION

Cuando llegue a la plataforma de la piscina, por favor espere a que el
instructor llame el nombre de su hijo/a.

Por favor, preséntese junto con su hijo/a al instructor para que sepan con
quién se regresara su hijo/a después de la clase.

INFORMACION DEL PROGRAMA
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INFORMACION DEL PROGRAMA

CERTIFICADOS ‘

e No hay un "Dia de Examen" designado. Los instructores evalian
continuamente el progreso de su hijo/a durante la clase y celebran sus
logros a medida que estan listos. Priorizamos la preparacién y nunca
pediremos a su hijo/a que intente algo antes de estar preparado/a.

¢ Los certificados se distribuiran durante la séptima leccién de la sesion, lo
que le dara tiempo para inscribir a su hijo/a en el nivel adecuado parala
siguiente sesion. Revise el certificado y no dude en hacerle preguntas al
instructor.

PRACTICA ADICIONAL

e La practica frecuente ayuda a los nifios a progresar mas rapido.
Aproveche las sesiones de natacién libre (Open Swim) para que su hijo/a
practique y muestre lo que estd aprendiendo en clase.

AYUDAS PARA LA NATACION

e Los cinturones de natacion son herramientas de ensefianza, no
dispositivos de flotacion personal (PFD) aprobados por la Guardia
Costera de los EE. UU. (USCG). Se utilizan como tablas de natacién o
flotadores para apoyar el aprendizaje, pero nuestro objetivo es que los
nifios adquieran confianza y naden de forma independiente.

e Durante las sesiones de natacion libre (Open Swim), si su hijo/a usa un
PFD, debe ser aprobado por la Guardia Costera de los EE. UU. (USCG) y
usted debe mantenerse a una distancia de un brazo en todo momento
por su seguridad.

GUIAS DE SEGURIDAD

La seguridad de nuestros miembros y participantes en el programa es la
principal prioridad de nuestros salvavidas e instructores de natacion. Para
mantener un ambiente seguro en la piscina, nos gustaria resaltar algunas
reglas importantes de la piscina:

¢ Los nifios menores de 8 afios deben estar acompanados por un adulto
en el agua, incluyendo en la piscina pequefia. Los que no saben nadar
deben usar un chaleco salvavidas y estar con un adulto en el agua en
todo momento.

e Por seqguridad, por favor evite traer articulos con ruedas, como
cochecitos o carritos, el drea de la piscina para evitar caidas
accidentales en la piscina.

¢ Durante las lecciones de natacidn, la piscina familiar esta cerrada. Por
favor, mantenga a los nifios en la piscina de pequefia hasta que finalicen
las lecciones.



