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El club Natación Sincronizada Costa Blanca nació en 2011 bajo la dirección de la 

entrenadora Albertina Onsea, encargada de las categorías Infantil y Junior; y con 

la ayuda de la estudiante de CAFD Marta Aragonés, encargada de las Alevines.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La infantil Gracia Miñano se prepara para el Campeonato de España, que se 

disputará en el Centro de Natación M-86 (Madrid) la última semana de noviembre. 

Las mallas negras sirven para no sentir la sensación kinestésica en el  agua. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La alevín Aitana Crespo se prepara para el Campeonato Nacional de su categoría, 

tras quedar primera de la Comunidad Valenciana en 2014. Su entrenadora, Marta 

Aragonés, le indica las pautas para perfeccionar la figura “torre”. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El entrenamiento comienza con la preparación “en seco” para mejorar la amplitud 

de movimiento. Este ejercicio sirve para realizar el spagat frontal, que consiste en 

abrir las piernas por su propio peso, sin tener que ejercer presión para ello.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tras calentar, las nadadoras realizan ocho series de 200 metros cada una en 

diferentes estilos. Una de estas series consiste en ponerse las aletas y “hacer pies” 

para mejorar la flexibilidad y la curvatura del empeine.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Por último se practican las figuras. Para ello, se emplean diversos elementos 

como las garrafas de plástico, que sirven para mejorar el equilibrio en el agua, ya 

que permiten una mayor flotabilidad.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La infantil Irene Molina practica la posición de “grúa lateral” con gomas atadas a los 

tobillos. Estas sirven para ganar fuerza y flexibilidad en las piernas. Entre los 

diferentes  tipos de goma, las redondas se utilizan para el agua. 



 

Una vez finalizado el entrenamiento, las niñas están obligadas a pasar por las 

duchas y recoger sus pertenencias de la taquilla. Este deporte les confiere una 

gran disciplina que se suele ver reflejada en su vida diaria. 


