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1. INTRODUCCIÓN 

El Club de Natación Máster BreatheSport nace con la misión de ofrecer a sus 

integrantes un espacio especializado y adaptado para el desarrollo y 

perfeccionamiento de la natación a nivel máster. Este grupo está compuesto por 

nadadores mayores de 20 años, con distintos niveles de habilidad y experiencia, pero 

unidos por un mismo propósito: mejorar su rendimiento, competir, y disfrutar del 

deporte que aman. 

El club proporciona una planificación estructurada y personalizada, con 

entrenamientos dirigidos a potenciar tanto la técnica como la condición física general. 

Además, fomenta la participación en competiciones máster, donde cada nadador 

puede medir sus progresos, compartir experiencias y disfrutar del ambiente 

competitivo, sin perder de vista el compañerismo y la diversión que caracterizan al 

deporte. 

2. OBJETIVOS GENERALES 

• Promover el desarrollo integral de los nadadores máster a nivel físico, 

técnico y mental. 

• Fomentar la participación en competiciones del circuito máster, a nivel 

regional y nacional. 

• Establecer un entorno saludable, donde se prioricen tanto los logros 

individuales como el trabajo en equipo. 

• Mejorar la salud y el bienestar de los miembros a través de un programa 

equilibrado de entrenamiento. 

• Favorecer la creación de vínculos entre los nadadores, potenciando el 

espíritu de equipo y la motivación colectiva. 

3. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

Técnica: Desarrollar y perfeccionar la técnica de los cuatro estilos (crol, espalda, 

braza y mariposa), con especial énfasis en la eficiencia del nado y la reducción de 

errores técnicos. 

Fuerza y Resistencia: Aumentar la capacidad física de los nadadores, tanto en 

términos de fuerza como de resistencia, adaptando los entrenamientos a las 

demandas específicas de cada prueba. 

Competición: Preparar a los nadadores para competir en pruebas máster, tanto 

individuales como en relevos. Las competiciones clave del calendario son: 
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• Campeonato de Madrid de Invierno (enero). 

• 4 Jornadas de Liga de Natación Máster (febrero, marzo, abril, mayo). 

• Campeonato de Madrid de Verano (junio). 

Mejora del rendimiento: Desarrollar estrategias de competición que permitan a los 

nadadores optimizar su rendimiento en las pruebas, incluyendo el control del ritmo, la 

estrategia de salidas y los virajes. 

Superación personal: Motivar a cada miembro a establecer metas personales y 

trabajar de manera progresiva para superarlas, reforzando la confianza en sí mismos y 

la satisfacción por el logro alcanzado. 

 

4. TEMPORALIZACIÓN 

La temporada de entrenamiento se organiza en dos grandes bloques, que permiten 

una preparación gradual y adaptada a las competiciones más importantes del 

calendario. 

Primer periodo: Septiembre – Enero 

En esta primera fase, el trabajo estará centrado en la fuerza y la técnica de nado. El 

objetivo es que los nadadores adquieran una base sólida para enfrentar las demandas 

físicas y técnicas de la temporada de competiciones. Se realizarán ejercicios tanto 

dentro como fuera del agua: 

• Entrenamiento en seco: Rutinas enfocadas en el desarrollo de la fuerza 

muscular general y específica (tronco, brazos, piernas). Se incluirán ejercicios 

de resistencia y flexibilidad para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento en 

el agua. 

• Técnica de los cuatro estilos: Se hará hincapié en la corrección de errores 

técnicos, la mejora de la posición del cuerpo, las brazadas, las patadas, los 

virajes y las salidas. Se realizarán sesiones de análisis técnico y corrección 

personalizada para cada nadador. 

Segundo periodo: Febrero – Junio 

A partir de enero, coincidiendo con las primeras competiciones importantes, el 

enfoque se desplazará hacia el entrenamiento específico para las competiciones. El 

objetivo es que los nadadores lleguen a los eventos con un óptimo nivel de 

rendimiento. 
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• Velocidad y resistencia: Aumento del trabajo en series de alta intensidad y 

simulación de pruebas. Se realizarán entrenamientos que imiten las 

condiciones de las competiciones (salidas, transiciones entre estilos, trabajo de 

velocidad en distancias cortas y largas). 

• Control de tiempos: Se trabajará el ajuste de ritmos de carrera, la dosificación 

del esfuerzo y la mejora en los tiempos de reacción y virajes. 

• Competiciones clave: 

o Campeonato de Madrid de Invierno (enero): Punto de partida para 

evaluar el nivel técnico y físico del grupo. 

o 4 Jornadas de Liga de Natación Máster: 

▪ Primera jornada en febrero. 

▪ Segunda jornada en marzo. 

▪ Tercera jornada en abril. 

▪ Cuarta jornada en mayo. 

o Campeonato de Madrid de Verano (junio): Culminación de la 

temporada, donde se pondrá a prueba todo el trabajo realizado. 

 

5. METODOLOGÍA 

El enfoque metodológico del Club de Natación Máster BreatheSport se basa en una 

combinación de aspectos técnicos, físicos y estratégicos que aseguran un desarrollo 

integral del nadador. 

• Entrenamientos personalizados: Adaptamos cada sesión a las necesidades 

específicas de los nadadores, ajustando el volumen, la intensidad y los 

objetivos de cada práctica de acuerdo con el nivel de cada integrante. 

• Trabajo en seco complementario: Se emplea el entrenamiento fuera del agua 

para desarrollar la fuerza funcional, con un enfoque particular en los músculos 

esenciales para la natación. Esto incluye trabajo de core, tren inferior, y 

ejercicios de movilidad para mejorar la técnica y prevenir lesiones. 

• Simulaciones de competición: Durante la fase de preparación específica, se 

realizarán simulaciones que imiten las condiciones reales de una competición. 

Esto permitirá que los nadadores se adapten al estrés de la competición y 

desarrollen una mayor confianza. 
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• Control del progreso: Se llevará un seguimiento constante mediante pruebas y 

evaluaciones periódicas, lo que permitirá ajustar los entrenamientos a las 

necesidades individuales y colectivas. Además, se realizarán análisis de vídeo 

para corregir la técnica y mejorar la eficiencia del nado. 

 

6. EVALUACIÓN 

La evaluación del progreso de los nadadores máster en el Club BreatheSport se realiza 

de forma continua y detallada para garantizar que cada miembro alcance sus objetivos 

y supere sus marcas personales. Se implementan diferentes herramientas y estrategias 

de evaluación durante la temporada: 

1. Evaluaciones periódicas: A lo largo de la temporada se realizan pruebas 

cronometradas en los cuatro estilos de natación (crol, espalda, braza y 

mariposa), tanto en distancias cortas como largas, con el fin de medir los 

avances en velocidad, resistencia y técnica. Estas pruebas se llevan a cabo al 

final de cada ciclo de entrenamiento clave, especialmente antes y después de 

periodos de competiciones. 

2. Análisis técnico: Se utiliza la grabación en vídeo para analizar la técnica de cada 

nadador. Este análisis permite identificar errores en la mecánica de nado, 

salidas y virajes, proporcionando un feedback visual que facilita la corrección y 

mejora. Las sesiones de grabación se programan en puntos clave de la 

temporada para hacer un seguimiento de las mejoras técnicas. 

3. Test de fuerza y condición física: Durante el primer periodo (septiembre-

enero), se llevan a cabo test de fuerza fuera del agua para medir el progreso en 

áreas clave, como el tren superior, core y piernas. Estos test son 

complementarios a los entrenamientos en seco y ayudan a evaluar cómo la 

mejora de la fuerza impacta en el rendimiento en la piscina. 

4. Resultados en competiciones: La participación en competiciones máster es un 

indicador directo del progreso. Se analizarán los tiempos obtenidos en cada 

prueba y la comparación con los registros previos para medir el rendimiento 

bajo condiciones de presión. Además, se observará la capacidad de gestionar la 

fatiga y el ritmo de competición. 

5. Revisión de objetivos individuales: Cada nadador establecerá objetivos 

personales a principio de temporada, y periódicamente se revisarán para 

evaluar si se están cumpliendo o si es necesario ajustar el plan de 

entrenamiento. Estas revisiones se realizarán en reuniones individuales con los 

entrenadores, donde se ofrecerá orientación y asesoramiento. 
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6. Feedback constante: Los entrenadores proporcionarán comentarios 

inmediatos durante y después de cada sesión de entrenamiento, lo que 

permitirá una corrección rápida de la técnica y el ajuste de las rutinas de 

entrenamiento en función del estado físico y emocional de los nadadores. 

Con esta evaluación continua, no solo se mide el progreso físico, sino que también se 

garantiza que los nadadores estén motivados y alineados con sus metas personales y 

las del equipo. 

 

7. CONCLUSIONES 

El Club de Natación Máster BreatheSport ofrece una estructura de entrenamiento 

altamente adaptada a las necesidades y objetivos de los nadadores máster. Desde un 

enfoque integral que combina el desarrollo de la fuerza, la técnica y la resistencia, 

hasta una preparación estratégica para las competiciones más importantes, el club se 

compromete a maximizar el rendimiento de sus miembros a lo largo de la temporada. 

Cada entrenamiento, cada sesión, y cada competición son una oportunidad para 

mejorar. La planificación cuidadosa y personalizada, junto con un ambiente de apoyo y 

motivación, aseguran que los objetivos propuestos se alcanzarán y, en muchos casos, 

se superarán. 

 

El camino hacia el éxito está lleno de desafíos, pero cada brazada que des dentro de 

la piscina es un paso más hacia tu mejor versión. En BreatheSport, no nadamos solos, 

nadamos juntos, apoyándonos, mejorando día a día, compitiendo con nosotros 

mismos y disfrutando cada logro, por pequeño que sea. Porque aquí, lo importante 

no es solo la meta, sino todo lo que aprendemos y crecemos en el trayecto. ¡Es hora 

de sumergirse, esforzarse y disfrutar del viaje hacia la excelencia! 


