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Este manual presenta un recorrido didÃ¡ctico desde la teorÃ­a a la prÃ¡ctica de este deporte. Para

ello, comienza introduciendo, en la primera parte, los conocimientos necesarios antes de entrar en

el agua el equipo, la adaptaciÃ³n del cuerpo al agua, la adaptaciÃ³n del cuerpo a la apnea para

seguir, en la segunda parte, con las tÃ©cnicas de respiraciÃ³n y de relajaciÃ³n que nos preparan

fÃ­sica y mentalmente para la prÃ¡ctica de la apnea. A continuaciÃ³n, en la tercera parte, de

carÃ¡cter mÃ¡s prÃ¡ctico, se desarrollan las tÃ©cnicas que el apneÃ­sta debe dominar: el aleteo, la

compensaciÃ³n, la formaciÃ³n en piscina y en aguas libres y la seguridad. Por Ãºltimo, se detalla el

entrenamiento del apneÃ­sta incluyendo la programaciÃ³n anual y la valoraciÃ³n de los

parÃ¡metros fÃ­sicos de base. El lector encontrarÃ¡ numerosos ejercicios profusamente ilustrados

que lo guiarÃ¡n paso a paso en la adquisiciÃ³n de una correcta tÃ©cnica.
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