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UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEDN
FACULTAD DE URGANIZACION DEPORTIVA

NATACION # 1
LIC. JOSE LUIS SCAFFA UZADA DE QLIVERA

RAICES HISTORICAS DE LA NATACION

Siempre que el homtre se dedica a un ramo de actividades ya conocido, surge la ne
cesidad de saber sus fuentes y sus origenes que siempre es util al estudio de nuevas ob-

servaciones.

Se puede afirmar que la natacion nacio con el hombre. En la Frehistoria la naca-
cidn servia de utilitarismc del hombre. A juzgar por los grabadcs historicos su formz -

era similar al nado del " Perrito ", usaba como forma de locomgcion.

S$ir. JDHN MARSHALL, describe una alberca encontrada en INDIA a 5000 afies atras en
MAHENJQ - DARD, que tenia aquecimiento artificial y otros lujos y confortos (comeodidades

comparables a los de hoy.

En ASIRIA encontraron bajos relives que aparecen una especie de nado similar esti

lo becho, y fue usado por sus habitantes y soldados para cruzar el rio EUFRATES y otros.

En EGIPTC) ha mas de 3000 'A.G., habia albercas maravillosas en los jardines de los
ricos y noblés, donde el bario tenia altarsignificacién social y religiosa. Segun docu -
mentos del archivo con fechas de 2160y 1292 A.C. figura el nombre de.algunos muchachos

y también del hijo del Faradn que iban a tomar clases de natacion.

En el perfodo clasico, con el esplendor de la Educacion Fisica la natacion era con
siderada de gran utilidad el Grecia de aquellos tiempos, segun la Ley 689 de Platon, el
que no sabia nadar y escribir era prueba de mala educacion. < A partir de esta epoca

los sigleos siguientes empezaron & construir piscinas como Centros Educacionales eran co

nocidos comoc KOLYMBETRAS casi siempre construidos junto a los palestras. Ya en el siglo
IIT y IV A.C., construian albercas con agua de varias temperaturas y comcdidades, trans-
pareciendo la influencia Romana. En los juegos Istimicos realizades en Corinto en hcnor

a POSEIDON habia pruebas de matacion, y al vencedor daban una corona de Pinos.

En la mitologia se ve comc ' LEANDRO, atravesaba todas las noches el rio HELESEONTE

en las orillas de Europa y Asia; para visitar a HEROS Sacerdotiza de Artimisa.

En Roma antigua hicieron inmensos centros de bafio, llamados piscinas, de donde se¢
origina el termo usado hoy por los pueblos de idioma latinoc. Ahy el desenvolvimiente ecle

vo las piscinas a COentros Sociales y de cultura Fisica cuyo lujo y esplendor jamas Fueron

alcanzados.




En 1811, CLIAS, difundig la Natacion en Suiza, en 1817 fundavase la escuela de
NATACION DEL EJERCITQ ALEMAN, por el General ERNEST VON FFUERL, estudiando pcr primera

vez los métodos de ensefianza y también los primeros ejercicios en seco.
Dinamarca prepara en ésta época Profesores de Natacion.

Debidc a las circumstancias de los rios servir como srterias de desechos y vias
de comunicaciones, y de las dificultades y peligros presentados por las corrientes, ge-

neralizarse entonces la practica de construcciones de alberca en tierra firme.

En Inglaterra en 1846 aparece unz ley para facilitar las construcciones de alber

cas y balnearios.
En Viena construyose en 1804 el famcsc balneario de " DTANA ''.

En Estados Unidos la Natacion tuvo mayor empuje con LIEBER, que construyo uns al-
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berca en 1806 en EQSTON, y er 1827 fundo su escuela de natacion.

En Filadel1fia(USA) en 1848, el "GIRARLC CODLLEGE'" hace su alberca, para ser el pri-

mer establecimiento educacional con alberca .

Antes de las asociaciones deportivas, fueron fundadas las Asociaciones de Salva -
mento de ahogados, la primera.del mundec fue fundada en Amsterdam en 1767 y sirvio de ba-

se para las principales ciudades Europeas.

Adem4s de las competencias utilitarias de Natacion promovida por GUTHS MUTHS, -

cuentase tambien los concursos de clavados vy Waterpolo en Inglaterra ha mas de cien anos.

En Alerznia también los clavados fueron muy practicados, especialmente en la escuela de
PFUEHL donde se fundd una sociedad; tal vez la primera con reglamentos, esto en 1845.

También la Natacion Sincronizada alcanza ahi su primer desenvclvimiento mas tarde conti-

nuandc por los Estados Unidos.

En Inglaterra en 1855 es instituide el CLUB DE. NATACTION DE LA UNIVERSIDAD DE CAMB
RIGE. y en 1869 se forma la ASOCIACION AMATEUR DE INGLATERRA. Atribuyase a esta ultima

Asociacidén el establecimiento de las reglas del Amateur.

En Italia la primera competencia de Natacion fué realizada en 1891, poco a poco
todc el mundo se fué interesando por las competencias de natacion, y en principios de -~
nuestro siglo aparecen las asociaciones dirigentes de este deporte en todes los grandes

paises. Ve

Gon FIERRE DE COUBERTIN, renace los juegas Qlimpicos en 1896, durante la primera
confrontacion olimpica de la era Moderna, la Aatacion fue incluida en su prograra siendo
realizado en la bahia de Zea, estandoc presente hasta los dias de hoy, despues de una evo-
lucién bien grande. en lo referente a técnica, reglas y pruebas olimpicas e inclusive de
la progpia alberca. Las pruebas en esta olimpiada fueron apenas 100, 40C, 1,500 libres -

varonil.

Hzbia instalaciones completas para bafios de toda especie, vapor esencia, masajes
etc.. hzbia tambien un local especial dedicado a la practica sistematizada de la nata-

cidn, este local se llamaba NNATATIO".

En las termas corstruidos por el Emperador DIDCLECIANO habfa cupo para 3,000 ba-
fistas. En esta época tamktién atribuian la finalidad guerrera a la natacion, habtiendo
existido una escuela de natacion del EJERCITU a las orillas del rio TIBER, el afno 300 -
A.C., Mlio César era consideradc un tuen nadadcr, pues muchas veces en sus campanas -

cruzaba a nado los rios al frente de sus legiones.

A otros paises de Europa comoc Francia, Inglaterra y Alemania, los romancs lleva-

ron su costumbre de bafics y a la practica de la natacion.

Los antiguos Cermsnos ya tenian la habilidad y la resistercia dentro del agua, -
entre ellos la prueba de entrada a la mayor edad y de definicion varcnil, era cruzar ri

os caudelosos y tormentosos.

Con la decadencia del periodo cldsico, vino la decadencia de la Educacion Fisica

y consecuentemente el declineo de la natacion.

Llega el Renacimiento, y 2 fines del siglo XV y principios del siglo XVI, se ini
cia un nuevo movimiento entornc de la Educacidn Fisica. La natacion desarrclla entonces
a pasos marcantes, la primera publicacion sobre natacidn que tiene noticia la historia -
aparece en 1538 en Bavaria, siendo su autor WYMAN TE INCOLSTADT, sigue el Arzotispo ULEAN
MAGNUS DE UPSALA, en Suecia en 1555, profesé la natacion en sus publicaciones aun con --
desaprobacion de la Iglesia. En 1587 en Inglaterra Digby escribid sotbre natacion en La-

tin.

THEVENOR en Francia en los afios de 1699, 1764y 1772, estudia ¥y publica una obra,
sobre la eficiencia de los movimientos natatorios . BENJAMIN FRANKLIN en 1726 en los Es-

tadcs Unidcs, estudia e incentiva la natacion.

ORONZIQ DE BERNARDI , de Italia en 1797, presenta su teoria " El cuerpo del hombre

vivo, nada en el agua por si mismoc, y sin el mismo suxilio de los movimientos, y en la -

pocsicion vertical la cabeza sale del agua de modo que deja libre la respiracion

En esta época empieza a construir las primeras albercas después de la Decadencia,
y. eran hechas de puentes flotantes, similares a embarcaciores ancladas en aguas calmadas
de rios y presas.

GUTS MUTHS en la pasaje del siglo, es el padre de la natacion en Alemania y organi

S 2,
za las primeras competencias con caracteristicas utilitarias, los competidores tenian que

agarrar una piedra en el fondo y depositarla en una canasta.




Fn el tiempo del vencedor de los 100 metros libres fué de 1'22.2 hecho por el -
Hingaro HAY0S, en 1908 fundase la Federacidn Internacional de Natacion Amateur (FINA)

que ccngrega y dirije la natacion en todo el mundo.

R : , 3
En 1912,) las mujeres erpiezan a competir en Natacidn en los Juegos 0limpicos.

Después de toda esta evolucion tenemos la Natacion que hoy conocemocs.

IMPORTANCIA DE LA NATACION

En nuestro planeta mas de 70% de su superficie esta cubierta
por agua y menos de 30% cubierta de tierra propiamente dicha.
Existen tres ciclos de vida y ellos se desarrollan dentro del
agua: Ciclo de Vida en el agua dulce o Limnobiose; Limnociclc
Ciclo de Vida en el agua Salada o Halobiose; Talosociclo v el

ciclo de vVida en la Tierra o Epinociclo. El cuerpo humano en

su mayor parte esta constituido de agua, el hombre aguanta --

mas sin alimentacidn que sin agua, la Vida proviene del agua,

<)

=

etc. El agua es pues esencial para la vida del hombre. e
agua sacamos energia mas potente, recibimos salud y mantene--

mos la propia vida.

De todas las formas de ejercicios para mantener la salud y el
bienestar fisico, los maAs aconsejables para cualguier edad, -
sexo y tipo fisico son los ejercicios dentro del agua, o sea

la Natacidn.

La Natacidn ejercita los grandes musculos fundamentales del -

tronco y de los miembros, la musculatura de la respiracion es

~ — e =

bien desenvuelta, todas las articulacioneg \% godos los muascu-
los hacen un trabajo equilibrado y de conjunto. Ademas pro--
porciona un desenvolvimiento todo simétrico del cuerpo, pues

provoca un trabajo simul tineo y general de casi todos los mﬁi
culos. Segun las fichas Morfo-Fisioldgicas de los nadadores,
tenemos la confirmacidén gue la capacidad Vital es casi siem--
pre aumentada de 6 a 8 litros para los Varones y de 4 © mas -

litros para las Mujeres. El cuerpo inmerso en el agua aumen-

{1

sto

ta el trabajo fisico por la diferencia de presion y por

todos los misculos necesitan trabajar mas, particularmente --

los respiratorios.

’
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El trabajo muscular por exigir mayor consumo de oxigeno PTrovo
ca un aumento del volumen de cambios gaseosos en los pulmones.
s et Wl SURy

Considerando la adaptacidén del organismo a las necesidades, la
Natacidn favorece un aumento de losiGlébulos Rojos y de la He-
moglobina. Aun necesitando de un podéroso Prfabajo Cardiaco, -
la Natacion ofrece un resultado compensador, pues el esfuerzo

hecho corresponde a las posibilidades del individuo sin deter-
minar ‘un consumo extraordinario de energia. Los movimientos -
natatorios son siempre ritmados, lafaccién mgscular«y respira-

toria son siempre uniformes y €sto también es benéfico para el

Trabajo Cardiaco. La hipertensidn de los musculos ocasionada
e N R S

por la mala circulacidon es combatida facilmente con la Nata--
cidn. E1l agua hace en el cuerpo un masaje con influencia efi
caz sobre el sistema nervioso y sabemos también que el aire -

inmediatamente sobre la superficie del agua es el mas puro, -

pues la humedad absorbe las impurezas. La diferencia de Tem-
. . x
peratura del aire en relacion con el aguna cuando no es exage-
rada provoca una reaccion agradable en todo el cuerpo v la --
accidén de los rayos solares son mas eficientes combinadas con
los fendmenos acuaticos. Ademas de todos estos beneficios, -
seria conveniente agregar que, cuando se practica la Natacion
en la belleza de los. Lagos, Rios y Mares que nos ofrece la Na

turaleza, su efecto es enormemente reparador.

Sus ventajas no terminan ahi, en la Fisioterapia encuentra mu
cha aplicacidn por su optimo efecto de curacién sobre cuerpos
enfermos. Segin el Dr. Charles Leroz, famoso especialista —-

Americano, el agua es seguramente el sistema mds antiguo de -

tratamiento fisico con mas probabiiidades dérlquar”uha recu-
peracidn gue cualguier otra clase de elementos, pués ES-mas. =
facil hacer ejercicios dentro del agua que bajo la presidon --
atmosférica normal, principalmente en los casos de tratamien-

to de los extremos debilitados por pardlisis u otras afeccio-

nes.

También para los principales y mids comunes problemas de-la co
lumna vertebral se emplea la Natacidn, y asi tenemos: para la
Cifosis se debe nadar Pecho; para la Lordosis se nada Dorso v

para la Escoliosis se debe nadar el Nado de Lado (Over Arm.) .

Con esta sintesis de los beneficios de la Natacidn podemos --

ver claramente la importancia de saber Nadar, en regla general
quien sabe Nadar se libra de morir ahogade en un ambiente en -
gue predomina €l agua, y aprovecha su noble arte para salvar -

la vida de su prdojimo cuando asi lo necesite. Sin embargo el
£l

a1
n
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hombre no estd adaptado fisicamente para mantene
no sabra nunca si no aprende, pues la Natacién no es una cos-—-
tumbre institiva ni herxredada, pero entre la mavyoria de los cua

dripedos la configuracién especial de sus cuerpos les permite

/

conservar dentro del agua el equilibrioc perfecto. E1 hombre ./

en su avance cultural y tecnoldégico, cred sistemas y técnicas

gue permiten al individuo humano nadar con facilidad y segﬁri-
dad en las superficies liguidas de nuestro planeta, y el cono-
cimiento de dichas técnicas debe ser un derecho y una obliga--
cidn de todo individuomdetla,espggzé_hﬁmana.r Segun Platdn, se

consideraba una educacion deficiente no saber Leer y no saber

Nadar.

En la siguiente fase de nuestro estudio vamos a abarcar las -

Técnicas para ensefiar a Nadar, buscando siempre el modoe mas --
objetivo y el camino mas corto entre el no saber y el saber na
dar, sin por é€sto contrariar los principios pedagdgicos vigen-

tes.




METODO DIRECTD PARA LA ENSENANZA DE LA NATACION

Dividido en cuatro fases: A,B,C y D

Clases de 1 hora Tres veces por semana

Explicar el reglamento de Seguridad y Sanidad

Fase

1).-

1)

9)
10)
11)

Fase

1)

2)
3)
4)

A: FAMILIARIZACION CON EL AGUA

El Objetivo principal de esta fase es lograr acabar con la actitud defensiva del

alumno con el agua y desarrollar una sensacidn agradable con la misma.
Zambullidas 2 posiciones en grupo varias veces, nivel del agua a la altura de las
caderas.

Correr sobre el agua a lo ancho, varias veces agua hasta las caderas.

Solo la cabeza queda fuera del agua.

Pedaleo de manos.

Respiracidn contenida bajo el agua, y expirar en la superficie.

Pedaleo de piernas.

Juegos de bucear, corretr, lanzar, ¥y recibir pelotas.

Meter la cara en el agua.

Oprimir una pelota por debajo del agua.

Sacar monedas y otros objetos bajo el agua.

Contar los dedos bajo el agua.

Al concluir esta fase el alumno debera dominar los siguientes puntos:

Controlar la respiracion contenida.

Mantener los ojos abiertos en el agua y no frotarlos.

Expelir el aire dentro del agua.

Mover los brazos v piernas en todas direcciones.

Entrar en el agua sin problemas.

Estar conciente gue aprender a nadar es mas asunto de tener confianza en si mismo

que de destreza motriz.

B: FLOTACION

EL Objetivo de esta fase es despertar la sensacion de que el agua.sostiene. EL a -
lumno debera sentir que flota dentro: del agua.

Apoyado sobre las manos boca arriba y boca abajo en ambas posiciones mover las pier
nas.

Tratar de despegar las manos en cada posicion.

Dbservar que conteniendo la respiracion se puede flotar.

Aspirar aire profundamente por la boca y expulsarlo adentro del agua por la boca

nariz regularmente.

Dominar la flotacidn estatica (flotar sin desplazar).




7)

8)

9)
10)
11

Fase

Fase

Ver quien flota mas tiempo.
Flotar encojido (medusa) y de superviviencia.
Flote boca arriba y boca para abajo.
Flote en flecha.
Iniciar flotacidn dindmica con patadas de Orawl, Dorso, Pecho.
Tnmersiones en escuadra y encojidos
concluir esta fase el alumno debe dominar los siguintes puntos:
Flotar estaticamente y dinamicamente.
Entrar en el agua precedido de un clavado.
Respirar normalmente dentro del agua.
Flotar encojido, boca abajo, boca arriba, sobrevivencia.

Hacer inmersiones.

C: | DESLIZAMIENTD

El Objetivo de esta fase es demostrar que se puede vencer la resistencia impuesta
por el el agua, deslizandose dentro de ella.

zos (FLECHA).

Cuerpo extendido cabeza entre los bra

impulsarse de la pared y deslizarse en decubito ventral y dorsal.

Impulsarse del piso y deslizarse en decubito ventral y dorsal

-

~_1
Cruzar la alberca a lo ancho con el ejercicio anterior. ,/*;
A

Saltar y entrar en el agua igual al delfin, cruzar 1la alberca. 7%
Quien cruza primero la alberca igual al delfin. /-

Deslizarse bajo el agua pasando bajo las piernas.

Buscar pequenos objetos.

Pasar por un tunel formado por varios alumnos parados con las piernas abiertas.
Deslizarse y flotar en decubito ventral, dorsal y lateral.

Quien desliza mas con un solo impulso desde la pared.

Clavados de salida desde la superficie seguido de deslizamiento.

Al concluir esta fase el alumno debera dominar los siguientes puntos:
Sentirse agusto dentro del agua

Recuperarse sin salikde la alberca.

Obtener resistencia en el agua.

Dominio completo sobre las fases anteriores.

Deglizarse con y sin patada‘en posicion ventral y dorsal.

Deslizarse bajo el agua con facilidad.

D: MOVIMIENTO DE NADAR

El Objetivo de esta fase es demostrar y engenar movimientos técnicos que permiten -

nadar mas rapido y mas lejos con un menor esfuerzo.

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

[
ol
-

=
W
N

T
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) Caminar dentro del agua y remando con las manos, agua a la cadera.
) Ejercicio anterior solo la cabeza fuera del agua.

) Ejercicio anterior en local mas profundo.

) Ejercicio #1 pero caminando de espaldas.

) Ejercicio # 2 pero caminando de espaldas.

) Ejercicio # 3 pero caminando de espaldas,

) Remolque decubito ventral y dorsal, haciendo las patadas de Crawl, Dorso y Pecho.
) Patear agarrado de la orilla de la alberca.

) Patear avanzando asido de una tabla o pelota.

) Nadar con la pura brazada tramos de 25 mts.

) Nadar con la pura patada tramos de 25 mts.

Nadar brazeando y pateando tramos de 25 mts.

Nadar 25 mts. Crawl y 25 mts. Dorso.

Pequefias competencias individuales y de relevo.

o

Al terminar esta fase el alumno estara listo para iniciarse en la Natacion Deporti
va. Ademas debara dominar los siguientes puntos:

Entrar en aguas profundas con clavado con carrera.

Nadar 100 mts. libres.

Nadar 50 mts. Estilo, nadar 5'

en la vertical.

Flotar 2', Flotar 1!

Nadar bajo el agua inmersion de mas de 3 mts.

OBSERVACIONES

La duracion de cada fase debera ser segin el grado de habilidad, aprendizaje y edad
de los alumnos. Como en toda ensefnanza habra los alumnos avanzados.y los alumpos di
ficiles &

Cuando el grupo eg muy grande mas de 15 alumnos, se procedara la ensefianza mutua, ©
sea se dividira el grupo; y los alumnos mas avanzados actuaran como instructores de
los alumnos mas atrazados.

La secuencia de los grupos de ejercicios podrd ser cambiada segun las necesidades pe
dadogogicas y metodologicas que observe el maestro.

La mayoria de los ejercicios propuestos ofrecen la posibilidad de diferenciarles en
intensidad y dificultad, segin las necesidades pedagogicas, y por esto sirven para -
todas las edades.

El ndmero de repeticiones de un ejercicio no garantiza el exito sino la variaciom.
Guanto mas joven sea los alumnos mas necesario sera el cambio ccnstante de ejercicio

para mantener vivo el intéres en la clase e impedir el miedo.




En los dias de lluvia o de intenso frio se debe hacer los ejercicios de natacion -

o : e e als 8) Nunca hagas juegos bruscos o broma i 4 isc
( fuera del agua, seran movimientos basados en la natacion y movimientos de flexibili 838 JUSE G bromas peligrosas en el area de la piscina.

e 9) Nunca empujes a nadie al agua.

- o = . B 10) No llevar objetos i 1 io
7.- También se debe hacer unos 5' de ejercicios ‘que actuen sobre las grandes masas mus- ) jetos peligrosos al area de Natacion.

!
‘ et : et 11) Nadar solam i S i
| || culares, abdomen, flexibilidad y articulaciones antes de iniciar cada clase. ) ente en presencia del guardavidas.

12) Nunca nades en aguas desprotegidas.

(00]
]

En la fase A se explicara/enfapigamqngg el Reglamento de Seguirdad e Higiene.
En cada otra fase del curso, dicho ReglaméﬁgsJaggz;g“;5§xm2ﬁeionado siempre que sea |
oportunc o necesario. Tener siempre presente que en Natacion hay dos aspectos dis-
tintos en la Seguridad, uno visualiza la protecion contra la infecion y las enfer-

medades; vy el otro aspecto tiene como objetivo la prevencion de accidentes.

REGLAMENTI{ DE HIGIENE EN NATACION

1) Descartar los portadores de ‘enfermedades contagiosas.
2) Banarse con jabon y antes de ingresar a laalberca.
3) Mantener la alberca siempre limpia.
4) Usar gorra las mujeres y los hombres de cabello largo.
5) No escupir ni sonar la nariz dentrc de la alberca en los pasillos. |
6) Unicamente descalzos o con calzado propio se puede transitar por los pasillos de la
piscina.

7) Excluir todos los animales de el area de la piscina.

0

Cada vez que se salga de la alberca, antes de regresar se debera tomar un banc de ases

O
N

Al retirarse de la piscina se bana con agua y jabon

10) Secarse muy bien el cuerpo antes de vestirse, particularmente el cabello y entre los N
dedos de las manos y de los pies.

11) Bafic quimico de los pies entes de ingresar y despues de abandcnar el estanque.

1 12) No confundir la alberca con'local patra Pic-Nic: .

EgE}AMENTg_PE SEGURIDAD EN NATACION

1) Los aprendizos nunca deben nadar estando solos.

2) Obedecer las reglas establecidas

3) No entrar en el agua inmediatamente después de haber ingeridc alimentos.
4) Salir del agua en caso de frio o fatiga.

5) Nunca eches un clavado si no sabes la profundidad de la alberca.

6) Nunca pidas auxilio por broma.

7) Acostumbrarse con el agua poco a poco.
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FAMILIARIZACION.- El primer paso a seguir es despertar la con
fianza y el gusto del alumno por la natacidon a través de una

platica usando mucho la Psicologia. La etapa a seguir es la

de acostumbrarse y familiarizarse con el agua a traveés de 1los
Juegos Acuaticos. Dichos juegos deben efectuarse en un am---
biente gue proporcione al alumno libertad y autonomia, nincu-
na actividad debe ser impuesta a la fuerza y si propuestas de
mocraticamente. Existen muchos juegos dentro del agua y en--

tre ellos se recomiendan los siguientes:

JUEGOS ACUATICOS

a).- Lanzar y recibir la pelota. b).- Carrera de relevo sal--
tando de pie sobre el agua, atravesar la piscina a lo ancho -
corriendo sobre la parte rasa. c).- Buscar hundir una pelota
en el agua, 4d).- Expirar bajo el agua y ver guien permanece -
mas tiempo con la cara hundida, los ojos deben estar abiertos
E) .- Arrojar una pelota con la cabeza debajo del agua, E).- -
Quien remolca mejor, remolcar por los brazos de modo tal gue
el remolcado pueda hacer un rudimento de patada, empujar DOr
las piernas para gue pueda el alumno esbozar sus primeros bra

zeos, lo importante es gque pueda el aprendiz mover 1los brazos

yv: las piernas en todas las direcciones,; G)i - Saltar de pie --
desde el borde sobre una pelota, H).- Buscar objetos hundidos
en el fondo, I).- Descender y trepar por las escalinatdas con-

tando el numero de peldafios y después dejarse subir como un -

"Torpedo!, J) .0 Pasar entre las piernas abiertas, a ésto se -
l1lama pasar por los "Puentes", /verificar guien pasa por mas -
"Puentes" sin tomar aire, K).- Pasar por dentroc de aros soskte
nidos medios hundidos, L).- Saltos variados de pie desde el

borde alternando las posiciones del cuerpo.
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AILGUNOS JUBGOS Y EJERCICIOS DENTRO DEL AGUA

Con la pelota se pueden realizar muchos oOtros ftiles juegos en

r capaz de crear

2 JUEGOS DE BUCEAR RJERCICICS DE REMOLCAR
esta fase elemental. E1 buen maestro debe s e —

e
también algunos juegos adecuados al nivel del grupo de alumnos

y ponerlos en practicaientre sus disecipulos.

La profundidad ideal de la albercasd para estos ejercicios. debe
rid variar entre 80 cm. y 1.20 metros v..la extensidn as de = -
7 x -12 metros y con otras caracteristicas \gue favorezcan el -
aprendizaje. Se- debe: tener.siempre =n\ cuenta gque para saltar

en )agua poco profundas es necesario| hacerle de pie.

Otro factor importante gue no se debe olividar es gue cuanto: -

sntes se  domine el \ciuerpo .debajo del agua \.mas rapidamente se
aprendera a nadar y para &sto se debe '"bucear" en agua rasas.

JUBGO CON LA PELOTA

Al finalizar esta etapa de los Juegos 2Pcuaticos, el alumno ya

debe dominar los siguientes puntos: A) Dominar la respiraciodn — 5
contenida, B) .Mantener los ojos abiertos en el agua; C) EXpe- W
lir o1 aire dentro del agua y mover los brazos V las pilernas - _J'- =
en todas las direcciones. —

Hay que aprender a contener la \respiracidn con la boca cerra-

da después de haber aspirado profundamente con la boca, €ste EJERCICIOS DE DESLIZAMIENTO ALGUNOS TIPOS DE CLAVADOS
o i

se puede practicar fuera de la alberca. Al expulsar el aire
dentro del agua se debe hacer de una forma lenta; de tal modo
que el fltimo resto de aire se expelerd con la cabeza ya fue-
ra del agua v a continuacidn se aspiraréa rapidamente |y pPYOLun
damente, simultidneamente a las acciones de aspirar y expir

el alumno va acostumbrandose a mantener los ojos abierto
tro del agua y al sacar la cabeza fuera de la misma no frotar

los ojos con las manos.

Generalmente los principiantes sienten el temor natural de’ - =

abrir los ojos dentro del agua y sacar ia cabeza a la super- de:::::it:;;ﬁgﬁ=,r—

ficie, siempre tienden de frotar los cios




Para combatir este miedo se debe fijar en su mente gue va a
abrir los ojos dentro del agua, pues no ocasiona ninguna mo-
lestia en absoluto, la visién no sera tan clara como -en la -
superficie, Dero si se podra ver con facilidad. Haga el in-
tento de.contar los dedos de las manos, ver el fondo de la =
alberca y tratar de descubrir los pdes de otros nadadores.
Una prueba simple es zambullirse la cabeza, retener la respi
racion y abrir los ojos repetidas weces. Rara superar el --
miedo del agua debe sumergir la cara bajo..la superficie, con
fiadamente en completo rélajamiento muscular y con los ojos

abiertos.
Otros puntos de suma importancia en la Natacion, son la Res-
piracién 'y la Flotacion sin los cuales no se puede nadar, ae

su estudio nos ocuparemosS a seguir:

RESPIRACION, Dentro del agua el control de la respiracion es

muy diferente de la respiracién normal., E1l nadador debe to--
mar el aire por la boca y expirarlo bajo el agua por la boca

Yy nariz. La toma de aire ha de realizarse rapidamente de una
sola vez y la respiracidén por . la nariz es mas lenta y presen-
ta muchas dificultades, por ésto se debe respirar el aire por
la boca, pero en la mayoria de los deportes el aire se toma -
por la nariz y se exala por la boca o sea al contrario de 1la

respiracidén acudtica. Para acostumbrarse a la sensacion de -
respirar bajo el agua, lo gue es basico para.la Natacidn; el

alumno debera tomar unas diez respiraciones profundas zambu--

11ir la cabeza en el agua y contar hasta treinta. Este ejer-

cicio debe. ser hecho repetidamente, tratando siempre de aumen

t+ar la cuenta con la cabeza hundida.
La expiracidn del aire se hace de forma lenta para gue el al -
timo resto de aire sea expulsado con la cabeza ya fuera del -
agua. La accidén de respirar debe ser ritmic

a
la accidn muscular atin en las grandes velocidades.

Los ejercicios de hacer "Bucitos" deben ser repetidos dema-
siadas veces para asi lograr la respiracidn ritmica que es

1a ideal para la Natacidn.

El hecho de retener la respiracidén provoca una mayor tension
en los muAculos del pecho, lo gue casi siempre ocasiona fati
ga, por lo tanto el proceso respiratorio debe realizarse sin
angustia y sin tensidn ninguna. Para alcanzar una buena res
piracién debe de observarse 1los siguientes detalles: A) No =
tratar de exalar demasiado pronto el aire bajo el agua. B)

Continuar la exalacidn del aire hasta que esté en posicidon -
de respirar nuevamente, C) No aspirar hasta gue la boca se -
encuentre sobre el agua, D) Mantenga los ojos abiertos duran
te todo el proceso respiratorio y asegurarse que el cuerpo -
estid bajo el agua al efectuarse este ejercicio respiratorio.
Sin miedo a equivocarse se puede afirmar que todo el suceso

de la Natacion depende de la respiracion.

FLOTACION. El principio de Arquimedes dice que un cuerpo flo
ta en un liquido cuando su peso €s menor gue el volumen de -
agua por el desplazado. No todos podemos flotar, una perso-
na puede tener la capacidad de flotar sin ningun movimiento

del cuerpo, en cambio otra persona cuyo peso sea mas pesado

gue el volumen de agua despilazado necesitard de hacer movi--—
mientos con los brazos y con las piernas. La flotacidn, mas
correctamente denominada eguilibrio hidrostiatico, reguiere -
una practica muy considerable y uUnicamente con instrucciones

seguras el principiante debe practicarla.

El cuerpo con aire en los pulmones flota, si se ha expulsado
la mayor parte del aire el cuerpo sigue flotando, pero ya me
nos, sin empbargo, si el aire es substituido por agua gue S€

ha tragado el cuerpO se hunde. El1 problema es conservar den
tro del pecho una buena cantidad de aire gue se ha reservado

y evitar que ese aire sea reemplazado por el agua. Para com

probarse la flotabilidad del cuerpo se debe buscar un lugar
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en la piscina que tenga la seguridad de no ahogarse y CONSEX

vando el pecho lleno de aire se dejard hundir,

por completo dentro del agua en completo relajamiento.

tird gue sSu cuerpo se hundiri un poco y al cabo de un instan

te comprobard gue Su Cuerpo sube y no se hunde, sin

nada desagradable, pues su boca, oJjos

del agua. Para hacer este ejercicio

se debe contener

1
el

abandonandose

Sen-

con la boca cerrada, expulsando un poco de aire se notara

seguida gue se hunde y si toma aire comprobara que

el cuerpo.

y nariz guedan fuera

suceder

se eleva

Al realizar los ejercicios de flotacidon se debe

en

escoger un sitio donde mo haya otros nadadores gue no turben
e inguieten al principiante. La flotacidon se debe al peso €
pecifico de las personas, dsto es: la relacidn que existe

tre el peso del agua que desplazan y Su Propio peso.

Las personas de estructura b6sea ligera son bien dispuestas

para la flotacidén y a édsto se debe el dominio de 1las
en la natacion sincronizada,

hidrostatico.

taAticos y en una fase mas adelantada deben ser dinamicos.

Para lograr una flotacion perfecta se recomienda:; Mantener

los.ojos abiertos al flotazr,
ser en aguas rasas,
aspirar v exalar rédpidamente,

sica y mental deben ser total.

£l hombre, dado. su fisico mas pesado, mas
visto de grasa,

mujeres, ninos y personas grasosas. Sin embargo,

gque efectie lentamente algunos ligeros movimientos para

tar.

En sintesis se concluye gue 1la respiracién estda

basta

el relajamiento y la soltura

+iene mas dificultades para flotar que las

atlético y despro

con

mujeres
gque requiere un gran equilibrio

Los ejercicies de flotacidn elemental son es-

Fh

aire

S

en =

primeramente las practicas deben

empezar por tomar una larga aspiracién, =

-

==

relacionada con la flotacidny sin esta dltima es imposible

ot )¢

(e}

1]

dar. Los ejercicios de respiracidn deben ser hec

£
(1)

justamente en egsta fase

talmente y verticalmente,

- 2
intimamente

n

b=

horizon-

un

r

e}

(
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mas avanzado se recomienda bajar hasta dos metros o mas por

las escalinatas y dejarse subir como un "torpedo", como es

|

sabido nadie puede ser buen nadador si no se acostumbra a

permanecer tranguilo dentro del agua.

También de gran importancia para la Natacion son factores -

como: RELAJAMIENTO: El estado de Laxitud es indispensable

al estar aprendiendo cualguier técnica para nadar. Una vez

Tibre de la tensidn y del temor al agua, la Natacidén resul-

tara mas facil y mas placentera, el alumno se sentirad mas -
tranquilo, mas relajado, mas comodo y contento dentro del -

agua. Seguramente uno de los caminos para aprender a soltar

se y a crear confianza en el agua es mantener siempre los -—-

ojos abiertos, pues se libera la tension, adquiere confianza [
v coordina los movimientos. Un cuerpo contraido dentro del
agua ademds de dificultar el aprendizaje, rapidamente se ago

ta por la constante tensidn a gue esta sometido.

DESLIZAMIENTO; Complementando esta fase de la Ensenanza Se -

inicia la.practica de los ejercicios de Deslizamiento, ¥resor
teando las piernas desde la pared de la alberca, mantenexr el
cuerpo extendido con las manos juntas en posicioén de "Flechi
tas" ¥y tratar de deslizar sobre el agua el mayor tiempo posi
ble. La posicién del cuerpo en este ejercicio es de descubi
te Vientral y de ésta se pasa a la posigién dorsal, y sobre

ambos los costados.

o]
()
I

En los ejercicios de Deslizamiento el uso de una tabla

deslizar es esencial, practicamente imposible un buen ap

s
5
)
=

I

o+
=
Y
[
N
o))
n]

dizaje sin su empleo. |(En la falta de tablas se puede u

pelotas. El uso de las tablas también es fundamental

o}
)
Ly
)

|
1

los Nadadores de grandes Competencias, pues permite perfeceil

| ©

nar la técnica y proporciona fuerza y resistencia.

12

Una interrogativa que existe es si los profesores de nataciodn
deben entrar en el agua para ensefar al principiante. El “pxo.
fesor debe entrar en el agua sdlamente en una condicidn espe-
cial, para hacer una demostracidn, para animar a sus pupilos

u otra situacidén especial. El profesor no debe habitualmente
entrar con sus alumnos dentro del agua, pues perdera la direc

cién del conjunto.

La ensefianza individualmente tiene sus ventajas ya gue permi -
te el profesor dedicarse exclusivamente a un solo alumno, - -
pero debera ser realizada Gnicamente en forma de clases priva
das, pues no es el sistema adecuado para clases colectivas.

L.a ensenanza colectiva debe ser hecha con grupos de 12 a 20

alumnos (por cada profesor) lo gue permite un trabajo mas - -
efectivo del profesor. Sin embargo, cuando escasean 1los pro-
fesores y hay muchos alumnos se puede proceder con 1la Ensehan
za Masiva formando grupos de hasta cien alumnos. En este ca-
so. el profesor Gnicamente tendra el control general de las ac
tividades ya gue no podra dedicarse individualmente a cada --
alumno. E1 profesor debera tener uno 86 mis asistentes O en--

tonces tener 1la colaboracidn del salvavidas.

CLASIFICACION: La formacidn de los grupos es la preocupacién

inmediata en el caso de la Ensenanza Colectiva, pues casi siem
pre se trata de personas con habilidades para nadar heterogé--
neas. Al principio se basa en la informacidn oral de cada uno
y tendremos el grupo de los gue no tienen ninguna habilidad -

dentro del agua y las otras clasificaciones seran hechas des--

pués de una prueba practica. De un modo general se puede cla-

sificar los grupos del siguiente modo: No nadadores, los gque

Q

entran en el agua y se ahogan, Malos nadadores, flotan pero n
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EJERCICIOS DENTRO DEL AGUA

DIFERENTES MODOS DE ENTRAR EN EL AGUA

BRAZEER. CON LOS PIES
ATADOS A UNO FLOTIN

DESLIZAMIENTO

14

nadan con estilo y no tienen resistencia, Nadadores regulares,
los gue ya tienen alguna resistencia y se desplazan regularmen
te sobre la superficie. La clase de los nadadores ya demues-
tra una independencia con el agua y mas resistencia. La clase
siguiente, gque es la de los buenos nadadores, estara compuesta
por Nadadores de Competicidn. Para una mayor facilidad se de-
beria buscar homogenizar los grupos, basandose también en la --
edad y sexo del alumno para que se pueda organizar grupos de -
nifios, jbwenes y adultos en las ramas varonil y femenil.

Otra clasificacidn gue no debe ser descartada es la del Eipo -
biotipofisiolégico, gue nos dara los indiwviduos pesados, rigi- L
dos, poca flotabilidad, miembros cortos y dificultad respirato

ria en su mayoria brevilineos, formaran,un grupo.
Los individuos de miembros largos, buena flexibilidad, muscu-
los sueltos, buena flotabilidad, peso especifico favorable, -

en su mayoria longilineos, formaran el otro grupo.

EJERCICIOS FUERA DEL AGUA: Esnecesario dedicar un tiempo de 4

a 5 minutos para hacer algunos ejexcicios en seco. pichos .——
ejercicios deben ser basados en Jlos movimientos de los distin-
tos estilos de natacidn, sirven para el calentamiento, para la
flexibilidad y el desarrollo muscular. De acuerdo con el tiem
po disponible y las finalidades de la clase, se puede agregar

ejercicios calisténicos ¥y ejercicios naturales.

Conviene resaltar gue durante la fase de la familiarizacidon -
con el agua, algunos profesores no utilizan los juegos acudati-

cos fijandosé tnicamente en los ejercicios de flotacidn y res-

Dy

piracidn, abarecando directamente de un modo analitico la técn

U2

ca propiamente dicha para nadar, exigiendo desde el principio

la maxima perfeccidn del movimiento.
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El Profesor de Natacidn debe ser antes de todo un nadador ex Como complemento final, se combinan todas las fases de la En
perimentado, tener bastante intimidad con el agua v tener ha sefianza y se hace una serie de ejercicios especiales de flo-
bilidad suficiente para aétuar como salvador. tacién y respiracibn particularmente.

En realidad aprender a nadar es adquixrir una serie de destre Con todos estos elementos asimilados ya se puede empezar con
zas progresivas, orientandose del mas facil para el més difi la técnica propiamente dicha para nadar ortodoxicamente.

cifl . Los grupos 'segin sus habilidades pueden ser: Grupos de

Natacion Elemental 'gque' debe tener '1las siguientes destrezas: El primer estilo que se debe ensefiar es el Crawl, también co
Entrar en el 'agua con facilidad, contener 1la respiracion, —-- nocido como Nado Libre, gue es el mas clasico y el mas veloz

respirar ritmicamente, flotar frontalmente y en decubito, -- e los estilos de nataciodn.

o)

dorsal y |vientral, 'deslizar ‘en decubito wvientral y dorsal, -

deslizar con ‘patada en decubito y vientral; combinar los mo- Los estilos de Natacidn segiin el movimiento gue presentan pug
vimientos de los brazos y de las piernas en la posicidn de - den ser Asimétricos ( Crawl y Dorso ) o Simétricos ( Pecho y
Crawl y de Dorso, cambiar la direccidn mientras nada, voltear Mariposa ).

se en el agua alternando las posiciones de frente, de dorso y

Viceversa, saltar en el agua mediante un“elavado 'simpley ‘en- Estos estilos de nadar son los Nados Ortodoxos y sobre los -
trar en aguas cuya profundidad lleguen ‘a 1a cintura. cuales se realizan torneos Mundiales, 0l impicos, Continenta-
les, Nacionales y Locales. Sin embargo existen otras técni -
Grupo.de Natacién Intermedia; Entre otras destrezas, debe po- cas ‘para Nadar gue se puede nombrar de Natacion Utilitaria.
e T NG I ; El objeto de nuestros estudios seran los Nados Ortodoxos.

Realizar las-distintas brazadas 'y patadas en buena forma, na-
dar 100 metros libres 'y 50 metros de un estilo cualguiera, sa
ber dar la vuelta en el extremo de la piscina, flotar durante
un minuto y desplazar 10 metros uUnicamente "remand

manos , nadar bajo el agua, entrar en aguas profundas mediante

un clavado precedido de ‘carrera, nadar durante 5 minutos.

Grupo de Natacidén Avanzada; Es formado por nadadores gue se -

dedican a la competencla deportivas Para ésto|se debe] somer
ter a un entrenamiento metddico gque necesita de mucha dedica-

cién y normas estrictas de disciplina, para lograr éxito en -

cualguier instante.
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AGUA

DEL

FUERA

AIGUNOS EJERCICICS
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FUERA DEL AGUA

EJERCICIOS

ALGUNGS

Flexion de tronco.

7

Flexion hacia delante

5
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PATALEO

CLAVADO

Saliv de Bode
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GIRO ALTERNADO
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MADO DE CRAWL O LIBRE EN SUS PRINCIPALES ASPECTOS

21
ESTUDIO GRAFICO DEL

I
S EJERCICIOS CON ©LA CUERDA

SATTDA DELANTERA PARA LOS NADCS DE CRAWL NEDG DE CRAWL O LIBRE 1
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IE 15 grades PARA CRAWL Y MARIPOSA ;
Y DE" 20 grades PARA PECHO, |
|
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CRAWL D E S E I S PAT AD A S

] Simultaneamente, el nadador ejecuta seis patadas y el circu

lo completo _de la brazada.

| e e ——— |
fidfl FN ...z"\\ 3
- : )
| ‘ 12, ~“~~“’ }\ (W ‘Q. f\‘ \\ En las primeras dos ilustraciones el brazo derecho se |
"‘ .’ - / . /’\ E : . ; .
| i ndo en
il g ‘;>=::::3:::£;:;~ ~/7 encuentra casi completamente extendido y utiliza
] los masculos gue retraen el brazo para !
' - — e E N toda su capacidad : |
| ;41/n”'°’ “—‘_”’,_ X mantener el codo en posicidon elevada. El brazo derecho
| 1
!

{‘ / / .
La mano gue completa el jaldn debe presionar cerca y por ”

en la figura 3, se jala con el codo flexionado en un dgra

debajo de las caderas. En este punto, se hace circular el % do considerable.

|
. . ,| i
agua y la mano se desliza por el costado para realizar 1la !
1

recuperacidn. La patada debe hacerse con los tobillos muy

sueltos y con los dedos de los pies ligeramente doblados.

| Laiffr

: 1
4. | |
i se - ‘
del agua ( no se impulsa ni
‘ gsgia recuperacidn, el codo permanezca elevado y la mano - Ia mano.se coloca dentro (de g 11- o :
s dedos -
i . 16 . enetra en al agua con lo |
Uit abajo de la altura del codo. La recuperacidon consiste en zambulle). La mano P a - 1 brazo.-
i érmi & 1 antebrazo y despues e &
| un movimiento bajo casi rozando la superficie del agua, -- primer término, después e ' |
! | : iala hacia atrds con el codo flexionado, perxro |
RN con la mano bastante alejada del. hombro y justamente a ras E1 brazo se 3
|
&

< e : jaldn.
de la superficie nunca debe permitirse gue el codo impulse el jJ




5

La posicidn del codo debe ser paralela a 1a linea de la
superficie del agua, tanto como sea posible, con el es-
témago tenso y la espalda ligeramente arqueada. La posi
cidon de la cabeza debe ser bastante alta y.la linea de

la superficie del agua debe romperse por encima de la -

linea del cabello.

6.

En las figuras 6 y 7 puede apreciar gue la ondulacion de
los hombros es muy' importante en el nado estilo Crawl y
gue la ondulacidn es especialmente pronunciada alrededor
del eje longitudinal del cuerpo al finalizar el jaldn de

cada uno de los lados.

s

Ecte movimiento ondulatorio incluye los hombros,

y piernas. A medida que el brazo
lado de la respiracion termina el
respiracién.  Sdlamente una par

i 16 efectia
agua, y la respiracion se ef

producida por la cabeza.

caderas

gue se encuentra

jalodn,

de la boca

en el

8.

La flexidén de las rodillas no debe ser exagerada durante

la patada, sinp Gnicamente lo suficiente como para mante

en

se raliza la

seno de

1a

sale del

ola

nerlas flexibles. Los dedos y plantas de los pies deben

3 s o s o
permanecer justamente pPOTY debajo de la superficie y PIO
ducir cierta cantidad de espuma duran
La patada actua en primer lugar como estabil

puede anadir cierto impulso para lograr grandes veloci-

dades en las carreras.

te la patada.

izador pero
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i La mano debe jalarse a través del agua \con una velocidad

183

| en constante aumento. E1l jalon se|dinicias.en forma rela

m t1
{ N 11 i
(LA vamente lenta y se acelera en forma gradual hasta gue al- .
| > 2 f
‘ AL ] c - ) 2 =1 nadador debe pensar constantemente &n gue debe mover |
[ canza su maximo al finalizar el jaloén.
i ol agua hacia atras y ejercer cierta fuerza en la parte
‘ ] :
1
‘ : e : 3 3 1
| 1 posterior. Si no se sigue este principio, no puede ha--
i L .

ber una buena propulsiodon. =1 nadadoxr debe pensar gue - \

) , i
0 tiene gque producir la mayor parte de 1a fuerza y veloci

dad en la brazada.

10.

12,
El nadador nunca debe permitir gue el codo se caiga, en - Se debe nadar ejecutando una brazada que sea lo sufi--

f especial al iniciarse la brazada. Los, nadadores de,dis=- ciEntemsnte coptinua comod{para glimimsr los periodos -

I tancias medias, tendran gue utilizar en mavor grado la -- muertos ( periodos en los cuales no hay propulsionj |
técnica del jaldn con el brazo flexionado gue el nadado: Es posible contar con una ligera fraccion 4 Fiempo en '

i i i 1 3 lel 32 £1 i 1 O te s s 10T de
de distancias largas. Sin embargo, el codo debera flexio la cual los brazos se colocan en la parte sSuURET1C
| ——
3 . .0 = . . - inici 1 31dn ©in gue
1 | & narse hasta cierto punto en la parte intermediz del alon la piscina y se dispone a iniciar el alon i ue o
\ - . - - — = Ty ,_‘: r
‘ cuando se nada a diferentes Velocidades. Fs error eje- duzcan periodos muertos anteriores a la ;

cutar el jaldon con el code extendido.
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ESTUDIO GRAFICO Dz LA VUELTA EN EL ESTILO CRAWL g% T L.a s ks l

yista lateralmente debajo del agua.

1.
A medida gue el nadador se acerca a 1a pared de la piscl
na a velocidad media, debe dejar caer la cabeza v los -—- |

hembros, pa¥xra 4gue precisamente la cabeza ¥ los hombros - |

e e ——
—~—— ——— —

reciban la resistencia del agua. 1

DE CAMPANA ¥ TAMBIEN VUELTA OLIMPICA

.Ts-n=r

L
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E1l nadador .empuja ambar piernas hacia abajo { patada de

delfin), lo cual contribuye a 1a elevacion de las cad

torso hacia abajos

ras, justamente antes de flexionar ei




!
i

~
S

En lestelpunto,, el nadador,; con el torss =1
ain mas la cabeza; .con tanta fuer
alliniciar (la maromal Una forma de aumentar velo
nconsiste en lanzar una mano deba-

g
cidad de la maroma

del |lagua y mantenerda en la\ posicidn

4

El brazo que est3 afuera del agua en la figura 3

3 ;. SB rein
tegra junto a la cadera. La-posicién'de! marema se ‘acen—-
tla y debe tenerse presente que si las rodillas se flexio

nan antes de llegar a este punto, se reducirid considera--
blemente el impulso de resorte en la Gl:ti

roma .

Sie

Las rodillas empiezan a flexionarse, reduciendo el radio
del cuerpo y se empujan los talones con gran rapidez en
direccidn de la pared de la piscina. Las manos inician
un movimiento de remo hacia atras, para contribuir a fi-

nalizar la Gltima fase de la maroma.

6.

Hasta este momento, la accion ha consistido en ejecutar -
una sencilla maroma hacia adelante, con gran rapidez, des
de luego, ésto constituye Unicamente uno de los métodos
que existen para realizar la vuelta de maroma, y gran nua-
mero de nadadores utilizan diferentes movimientos de las

manos para ejecutar la maroma.




7.

En este punte, la mano derecha ejecuta un movimiento de

remo, empujando el agua lateralmente, para que el cuer-

PO ejecute la cuarta parte de una vuelta.

8.

Las piernas y pies se colocan con fuerza contra la pared

e inician la accidn de propulsidn. No se deben colocar

primero los pies y después ejecutar el movimiento de

(o)

ro
pulsidn, sino que el movimiento debe ser .continuo;la sa

ber: maroma, latigazo de las piernas contra la pared

(o)

movimientos de empuje de resorte.

&S

el/ movimiento

g

Pt

puntoe se

posible

3

()]

ambos brazos

L
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SECUENCIA BE LA PATADA Dz D430

' ERRORES QUE DEBEN SER EVITADGS EN 5L ESTTLO DORSC
125 J El 3

(]

Cuando se ejecuta la primera brazada, se Jecuta la otra v ’*49 :ZL-\ 2

_——

| j] 3 o . §
| : - : B S s Sy Z‘\ [ — SAc— 3
| cuarta = - > s SR == =5 —7 M
parte de la vuelta, para gue el nadador asuma una T e Siite oo e Bueere L { Tace e st
» EMPARE JAMIENTO. DEMBSIAD0 TENSO i by CEMASIALO EATENCIOC
\!
: <

- § -
pPosicion con la cara hacia abajo. La pri

3
21

®

Q

=)

era brazada -

s debe ser ejecutada por el nadador, mientras &ste se con- N ;::C?¢3§r == —cam T

))

centra en su avance y mantie ' : : - TEAR Com DEMASIATE NS,
mar .ene el Yo brazo on e Bo NCORKECTA fmmu om OE : PATEAR Com DEMAZAIR N
ot 3 Y azo TIirm DO ¢ A CABEZA £ past En AMPLITUD \g i

o .
Sicion horizontal, por encima de 1a cabeza paa e
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VUELTA CON MARCMA EN EL ESTILO DCRSO |
Vista de costado

Yot T

e

En la posicidn preparatoria, el nadador coloca los pies
arriba, sobre.el muro, con los dedos muy cerca de la ori
lla de la piscina. Las manos se abren a la distancia de

los hombros ¥ los pies se separan ligeramente.

Cuando. se da la orden de "en sus marcas" el nadador

va y asume una posicién mds cémoda. Sin embargo, las

ras permanecen parcialmente sumergidas. Fs.an error tra--=
tar de elevarse demasiado,; va gue al hacerlo, existe el pe

ligro de gque el nadador resbale.
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Cuando suena el tiro de sa
lida, el nadador: en prime
lugar, hace un movimiento
de presidn .con las manos,
lo que da 1lugar‘'a que el -
cuerpo se bajel!un tanto e
inmediatamente después se

eleve, Ssacando las caderas

del agua.

4.

Cuando las manos !sueltan el
barrote, se lanzan vigoroza
mente hacia los lados ( no
hacia arriba). Mediante = = _
te movimiente, el cuerpo - v ““—“-h-uF—--
penetra /en el agua sin on-—

dular y . se evita gue el na

dador se eleve demasiado - Y

al impulsarse hacia atrias.

5
La cabeza mueve hacia atras al mismo tiempo gue los
brazos se lanzan también hacia atras. Se puede apre-

ciar en que esta fase las caderas se encuentran por com

pleto fuera del agua.

6.
Las rodillas y las caderas se extienden con tremenda -
fuerza y velocidad.” Los tobillos se extienden también

a medida gue las piernas gquedan completamente rectas.

Ti%

La espalda se arquea ligeramente a medida gue el cuerpo
vuela sobre el agua completamente extendido. Sin embar-
go, el arco de la espalda no debe ser muy acentuado y -
el nadador debe tratar de mantener el cuerpo muy cerca

de la superficie del agua y completamente plano.
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U o.

3 | dad
El la brazada debe ‘ejecutarlo el nadador

e a e e
i conckrntrandose en la presion gue debe ejercer haecia ade

5 e o la
D R i il T i peng lante v con el otro brazo en posicidn extendida sobre 1

4

tra limpiamente, formando uyn &ngulo muy peguefio. Los - B enEe
brazos deben permanecer completamente extendidos, con

las manos sobre la cabeza y las mufiecas en la misma 11

nea de los brazos, si ésto Be ejecuta de distinta mane

ra el cuerpo puede penetrar demasiado profundamente en

el agua.

se rompa el impulso gue le em-

primer jalén de la brazada se

9.

mir su - -
Durante el deslizamieate, el nadal@gr aebe exhalar conti- A S P O e A

i instamente cuan-
nuamente por la nariz, tedo el tiempo que permanece deba la superficie ju

jo del agua. cuando el impulso se reduce, se inicia la - Yalon.

patadia y el primer jaldén de la brazada.
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== DORSO ‘

hl NADO ESTILO DE DORSO |

| agua directamente por encima del hombro, con dedo mesfique en-
' trando ¢l primero en el agua. La mano derccha terminado su trac-
cién y en su recuperacion estd empezando a IDOVeErse hacia arriba.

{. La secuencia empieza mientras el brazo iz:iuicrdo entra en el
e
ha

6. A medida gue el brazo izquierdo pasa por la altura del hombro, |
eloodoalmnzalaﬂexxénmﬂxjmadem'.ﬂl razo que recupera inicia ]
su rotacion, girando la palma hacia fuera del cuerpo. Este movimiento !
facilita la recuperacion del brazo. |

2. La impulsién hacia abajo desarrollada por el brazo izqui
durante la ultima fase de su recuperacion, hapcg que el bra;.zoq‘cl:l:;d(e)l'
i codo todavia extendido se hunda en el a El brazo derecho se mueve

e | hacia arriba al mismo tiempo gue lo la pierna izquierda. Esta
coordinacién se ve en muchos buenos espaldistas. "

7. El codo del brazo que estd traccionando empieza a extenderse
cuando la mano ha rebasado el hombro. Al brazo gue recupera, que s
i te sobre el hombro, se le da una rotacién de manera ;

mxtedimcnmcntehaciahmmnadador i
mantener fucra las tas de agua que caen del i
tzrdel‘cg' de movimienios, el cuerpo i

a 45.

i
:
2

4

W 8. Se cambia la posicién de la mano izﬁt:ie.rda, llevando la palma ‘
mucm'cadelcua'g ronta & empezar impulsién casi directa-
¥ mente hacia abajo. grapzo Que recupers continiia su travectoria ver- ‘

| . -
: brazo izquierdo termina ] -
' me%teE&lt_endido y con la palma de 1a mano hacia abajo 1 .

i quince timetros debajo de las caqcras. &
sh‘i“;ayno haciac?i‘njo .yud;;o: elevar el hombro izguierdo. |




10. A medids que la mano derecha entra en el agua, con la palma
mirando afuera, el brazo izquierdo inicia su recuperacién hacia arriba.
El nadador agui dibujado estd levantando su brazo con'la palma mi-
rando abajo. Muchos nadadores giran el brazo de manera que la palma
de 1z manc mire adentro, hacia la linea media del cuerpo (ver Fiﬂ‘-
ras 42 y 44) Ambas técnicas son aceptables. En este punto de
movimientos ninguna de las manos ejerce fuerza propulsiva alguna.

11, El hombro: izquierdo hiende el agua antes de que se inicie la
recuperacion fuera del agua del brazo izquierdo. La mano derecha se
hunAe en el agua, prepardandose para su atague.

12, Elacaqusdelamnnoderechural!umelodondndoi
jentras gque ls mano izquierda inicls su saliendo de
sgua. L& pl e e,

13. Bl doblamisnto del brazo derecho se hacs evidents a medida
gue baja lateralmente.

14, La mano derecha, directamente en oy«sicién al hombro, aplica
su fuerza apuntando hacia atrds. Bl hombro lzguierdo se eleva por en-
cima y mds alld del agua, debido en primer lugar a la rotacién del
Cuerpo.

raz0 i itad de su movi-
ue tracciona ha completado la mitad |
mielz}oﬂziebu-aocign. De este punto, la mano avanza hacia glescucnt):r
tendiendo a impeler las caderas en direccion ;ﬁuwm y a rmla tar
la alineacién del cuerpo. Este mowmiento pu .and&ulnrsc pol
pulsién diagonal ¥ hacia arriba de la pierna izquier

2 J("
——vdé;xﬁ//’ 1[

16. A medida que el brazo izquierdo inicia su impulsién hacia abajo,
la pierna izqui continua impulsando diagonalmente hacia arriba.
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17. 'La mano izquierda, con la palma hacia fuera, continua SU Moy
:m:rtx)tq de recuperacién, mientras mano derecha impulsa hacia atras
3 ajo.

18. El brazo derecho termina la tfaccién cuando la mano izquicrda
casi ha terminado la recuperacion. El ciclo total del movimiento queda

ahora completado.

Traccién de brazos de tres campeones de estilo de espalda

Estas fotografias ponen a la vista dos posiciones clave, en la trac-
cién de brazos, de tres campeones de estilo de espalda. La fotografia
de arriba, en los tres casos, muestra la traccién del brazo cuando: el
codo alcanza su doblamiento maximo. Las fotografias inferiores mues-
tran la traccién de los brazos cuando la mano ha alcanzado su sumer-
sién mas profunda bajo la superficie del agua. Generalmente se alcanza
este punto al final de la traccion, antes de que el brazo empiece a re-
cuperar hacia arriba.

4F

o ESTUDIO GRAFICO DEL NADO DE PECHO EN SUS PRINCTIPALES ASPECTCS

NADO DE PECHO
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17. 'La mano izquierda, con la palma hacia fuera, continua SU Moy
:m:rtx)tq de recuperacién, mientras mano derecha impulsa hacia atras
3 ajo.

18. El brazo derecho termina la tfaccién cuando la mano izquicrda
casi ha terminado la recuperacion. El ciclo total del movimiento queda

ahora completado.

Traccién de brazos de tres campeones de estilo de espalda

Estas fotografias ponen a la vista dos posiciones clave, en la trac-
cién de brazos, de tres campeones de estilo de espalda. La fotografia
de arriba, en los tres casos, muestra la traccién del brazo cuando: el
codo alcanza su doblamiento maximo. Las fotografias inferiores mues-
tran la traccién de los brazos cuando la mano ha alcanzado su sumer-
sién mas profunda bajo la superficie del agua. Generalmente se alcanza
este punto al final de la traccion, antes de que el brazo empiece a re-
cuperar hacia arriba.

4F

o ESTUDIO GRAFICO DEL NADO DE PECHO EN SUS PRINCTIPALES ASPECTCS

NADO DE PECHO




VUELTA EN ESTILO PECHO ~ PATADA DE PECHO

> k\%g" . 5 (

| R - z

| «-c?“ :

EL. TOQUE DEBERA SER
CON LAS DOS MANGS,
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Ejecutada debajo del agua, en la salida y vuelta

S —— —

S )

Durante el deslizamiento, es esencial conservar el cuerpo
en linea paralela a la superficie del agua.

El cuerpo debe formar una linea recta, con los brazos ex-
tendidos sobre la cabeza, estirando los tobillos y los de
dos de los pies. La cabeza, con la cara hacia abajo, debe
conservar también la misma linea del cuerpo, debiendo eli

minarse cualguier cosa que puediera provocar resistencia.

o T —= —

2%
La presidon ifdicial de las manos y los brazos debe estar
dirigida hacia los lados y no hacia abajo.

Este movimiento hace que el cuerpo mantenga Su movimien-
to hacia adelante, en el mismo nivel y a la misma profun
didad. Cuando los brazos se encuentren separados en un -
dngulo de 30 a 40 grados, los miisreteres de los brazos -

(arm rotaters museles), se contraen con fuerza y los . co-

i

dos y hombros deben mantenerse en posicidn elevada duran

te esta parte del jalén.

52
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En este punto de la brazada, las manos comienzan a tra-
zar una trayectoria mids baja. El estémago se mantiene -
firme y las piernas permanecen extendidas durante todo

el jaldn.

Se puede ver en esta ilustracidén que se utilizan los
miisculos gque retraen el brazo. duorante la primera par-
te del jaldn para mantener los codos en posicidén eleva
da y de fuerza. Antes de gue se inicie 1la recuperacion

de las piernas éstas se empiezan a relajar a la altura

de las rodililas.




5.

El jaldén del brazo se ha iniciado a un ritmo relativamente

lento, el cual se ha ido acelerando hasta terminar con gran
rapidez. Los brazos describen la figura del reloj de arena
(Key hole or hour glase) durante la trayectoria de la bra-

zada.

6.

Durante esta fase del deslizamiento, los brazos permane-

cen extendidos junto al cuerpo, PpPero no se pegan a los

costados para gue no se acumule el agua ¥ ocasione el

aumento de la resistencia.

N A DO D E P ECH O

Visto lateralmente al nivel del agua

.

Durante la fase de deslizamiento de l1la brazada, el cuer-
po se mantiene extendido en el agua en posicidn horizo--
tal. El cuerpo se estira hacia adelante vigorosamente, =
pero sin llegar a la rigidez. La cabeza se mantiene en -
una 1inea media con la mitad de la cara hacia arriba y

1a mitad de la cara hacia abajo y rompiendo la superfi--

cie del agua a la altura de la l1inea del cabello.
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Los brazos y las manos ejecutan sus movimientos a una -

profundidad de 3" a 6" o inician el jalén presionando

casi.directamente a ambos lados. La exhalacion tiene -

lugar durante la presidén de los brazos.
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Zuando | los brazos se encuentran casi al nivel de los hom

bros, se empujan rapidamente hasta asumir una posicibén -

m
vertical)g El nadador debe tener la sensacion de gue mue

ve el agua hacia atrds durante la brazada:

4.
Se continta empujando hacia atrds. Las piernas deben per
manecer extendidas y alineadas durante el jaldn, mante--

niéndolas ligeramente abiertas para que el agua no se -

acumule entre las mismas, causando una mayor resistencia.
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La brazada termina ligeramente frente a los hombros y -

5

utilizando un movimiente circular, el agua circula y --
las manosse juntan frente a.los hombros. con los codos
todavia bastante abiertos. La respiracidn se efectlia ha
cia el final 'del Jalén cuando la parte superior del ‘hom
bro se encuentra en su posiciodn mas elevada durante el

ciclo del brazo.

©
Las personas se recuperan durante la primera etapa de la

e efectta flexio

n

recuperacidén del brazo. La respiracion

nando el cuello hacia atras y tratando de permanecer 1o
mas bajo y con el cuerpo tan plano como sea posibled [E1L
' bio inferior.

nivel del agua debe guedar a la altura del la
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Tias manos se mueven hacia adelante con las palmas hacila
arriba como se ilustra agui. A medida gue se mueve ha
cia adelante, las palmas giran hasta guedar una frente
a.ldllal lobra . Al final de la fase de recuperacion, las mu
fecas han descrito un semi-circulo hasta guedar con las
palmas hacia abajo. Las piernas han terminado casi la

fase de recuperacidén y las caderas permanecen en una pbo

sicidon elevada y de fuerza.

8.

La recuperacidn de las piernas se ha logrado £lexionando

las rodillas hacia adelante con los talones tan cerca g
la superficie como sea posible, sin romper la 1inea de

la superficie del agua.
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9.

El impulso de las piernas se inicia cuando los brazos se€
encuentran a la mitad de la recuperacidn, con las cade—-
ras elevadas. La respiracién se completa y la cabeza cae
dentro del agua. Es posible en este caso cometer el error

de retrazar la respiracidn.

10.

cuando se inicia la patada,
se empujan hacia afuera de las rodi

1os dedos peguefios de 1los

pies y los talones

1las, de tal manera gue S€ ijnicia un impulso circular

posterior ( patada de l1atigo )
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ESTUDIO GRAFICO DEL NADO DE MARTPOSA O DELFIN EN SUS PRINCIPALES ASPECTOS
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il A medida gque se contin@a la patada, el papel gue desempela VW ELT A5 SHPLD, DE JWAR EPOSA o —ioaal =i W

' ' la planta del pie; va adguiriendo mayor importancia por lo

que se debe sentir una mayor presidn en esta parte (GHESTL i

!
‘ cuerpo. Hacia la mitad del impulso de la pierna el nadador

il
| debe realizar un esfuerzo conciente para elevarse ¥ asumir

L ‘ una posicién horizontal cerca de la linea de la superficie.
‘ Esto tiene la ventaja de aumentar la fuerza de la patada Yy “

de que disminuya la resistencia a lo largo del lado anterior

!
i W| del muslo ( patada de bombeo) .

SECUEMCIA DE LA PATADA OF DELFIN, !

DE 15 GRADCS, EL ESTILO DB MARTIIPCSA ES EL UNICO NADO ORTODOXO DE ONDULACTON,
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|
? LA SALIDA ES STMILAR A LA SALIDAIﬁECRMﬂ;INCLUSDHEMANHEUENDOlﬂ.MISK)ANGULO
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El nadador se estira hacia adelante y cuenta con muy POCoO

tiempo para el deslizamiento. La brazada debe tener una =

continuidad con el siguiente jalén gue se efectia poco --

nadador se ha estirado.
1

l
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,\ después de gque las piernas ha completado su impulso ¥ el
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EJERCICIOS PARA EL NADO .DE MARIPOSA
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E.S 2L E O M A RTIPOSA

Visto diagonalmente debajo del agua

e

L.os brazos, abiertos al nivel de los hombros, penetran
en el agua con los pulgares ligeramente inclinados ha-
cia abajo. El nadador realiza un esfuerzo calculado pa
ra que su cuerpo permanezeca plano en este punto de la

brazada y tiene mucho cuidado de no elevarse.

200%

A medida gue los brazos penetran en el agua, el nadador

ejecuta vigorosamente 1la primera patada. Esta permitido
dejar caer los hombros por debajo de la superficie tal
como puede verse en la figura 3, con el fin de aprove--
char el impulso completo de todos los musculos de la es
pglda v el pecho. Sin embargo, si los hombros caen por
debajo de las manos, resulta contraproducente ya gue =

constituye una desventaja mecanica.

3.

=
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Las articulaciones de los brazos se utilizan al princivnio

del jalén a fin de mantener los codos

elevados. Los codos

deben permanecer a mayor altura gue las manos durante to-

do el jalén. El nadador debe tener la sensacidon de gue -

esta haciendo que el agua se mueva hacia atras, en direc-

cidn de sus pies.

4.

La rutina de la brazada

cribieran un HOUR GLASS.

ra presidn hacia afuera

Sin embargo, debe tener

se ejecuta como si

los brazos des

El nadador debe ejercer una lige

L

al principio de la brazada.

mucho cuidado gue

cia afuera no resulte muy excesiva.

la presion ha-—-
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La exhalacidon, se inicia justamente antes de gque se inicie
el jalén v se-continfia hasta después de da mitad del ja--
16n. Las manos /se acercan entre 'si. A lawmitad del jaldn

v casi llegan /a tocarse debajo del cuerpo. Durante esta -
parte del jalén, los codos se flexionan a un grado consi-

derable.

6.

A medida que los brazos se mueven hacia atrds en direccidn
de las caderas, se ejecuta la segunda patada hacia abajo.

Esto estabiliza las caderas, manteniéndolas en posicidon —--—
elevada. Se flexionan las rodillas para ejecutar la patada

hacia abajo y se mantienen extendidas al finalizar la pata

da hacia arrxiba.
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A

La respiracidon se realiza elevando el cuello y flexionan-
dolo hacia atrds y limitando las acciones de respirar a -
la duracidn del movimiento del cuelilo Y cabeza. No se de-
ben mover los hombros y el nivel del agua debe guedar - -

exdctamente por debajo del labio inferior.

8.

Las caderas se mueven ligeramente durante la patada. De -

hecho, si se observa cuidadosamente, se puede advertir -

gue las caderas se mantienen bastante elevadas durante la
: . -

ejecuclion de la brazada y gue es muy leve el movimiento -

de la cadera hacia arriba y hacia abajo.
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i veioccicad ide 1as manosi es un elemento [iMportante

5

natacioén asi como en los demas esti

=l |3aldonl se findcia
ava de tal manera gue Se mueven mas

alizar el jalon.
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La recuperacidn se realiza co
a fin de restar tension a los hombros.

3 A < 1.2 beza
t+al como se muestra en esta ilustracion y ‘a cabeza

za a bajar.

los.

Tentamente v el movimiento de manos

-
ra

n ‘los pulgares hacia afue
La recuperacion

empl

~
g

2

e
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1.

En la dltima parte de la recuperacidn, la cabeza no debe
permanecer alta, sino gue por el contrario, debe mantener
se baja. Durante el ciclo de la brazada, se deben ejecu--
tar dos patadas, la primera cuando los brazos penetran -

en el agua y la segunda al final del jalédn.

v
2.

A medida que aumenta la velocidad, la patada llega a ser -
progresivamente mas importante. Probablemente es mejor ha-
cer la patada menos fuerte en caso de gue la distancia de
ia carrera sea muy grande, ya gue resulta m3s provechoso
nadar con los brazos. La mayor parte de los nadadores de -
200 metros utilizan la patada larga y la patada corta.

La larga a3l iniciarse la brazada y la corta al finalizar
el jalén,
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La Piseina

La Ruta

La Carrxera

Nado de Pecho
Nade de Mariposas
Nado de DoOrso
Nado Libre
Reclamaciones

Distancias para Récords Mundiales y Olimpicos

SINTESIS DE LAS CLASES DE NATACION

La Natacidn es el maximo representante de los deportes acui
ticos. En 1908 fue fundada la F.I.N.A., Federacidn Interna-
cional de Natacidn Amateur, gue controla ademas de la Nata-
cidén, los clavados, la Natacidon Sincronizada y el Water Po-

s

Los cuatro estilos ortodoxos de nado, sobre los cuales s=
reconocen récords mundiales y olimpicos son: Crawl también
conocido como nado libre, Pecho, Dorso y Mariposa, también
nombrada Delfin. Existen también las pruebas de relevo y
las pruebas combinadas. Todos estos estilos de competir -
son nadados sobre diversas distancias. A seguir pasaremos
al estudio de los principales tdpicos de cada estilo empe-
zando desde la reglamentacidn general de una competencia -

oficial, segun los canones de la F.I.N.A.

Regla 57.- Especifica que es prohibido aleccionar a un com
petidor durante la realizacidn de una prueba, sea entrena-

dor, companero de equipo o cualguiera otra persona.

Regla 60.- Personal Oficial.

a) E1 comité organizador nombrado por la autoridad que pro
mueve, tendra jurisdiccidon sobre todos los casos no - -
asignados por el reglamento, al arbitro, jueces y otros
oficiales, tendrid autoridad para posponer el evento y -
dar instrucciones de acuerdo con el reglamento acerca -
del método gue debe ser empleado para llevar a cabo - -

cualguier evento.

e — -
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b) En los Juegos Olimpicos se debe suministrar y usar un |

equipo automatico aprobado para juzgar y cronometrar. d) Obligaciones y poderes de los oficiales. w
Los resultados obtenidos de esta forma tendran prefe- L

. = Del Juez Arbitro: ‘
rencia sobre la decisidn de los jueces humanos. En ca |

- . £ - m = . .
so de falla de los aparatos automaticos, la preferen Tendra control sobre todos los oficiales aprobando '

cia se darid a los jueces humanos. sus designaciones e instruyéndolos. Hara aplicar -
todas las reglas de la F.I.N.A., de la Federacidn |
c)El organismo directivo propondra al bureau de Lz doontc Local, decidird todos los puntos relacionados con :
n Ja(l Pazd) control; deodas, Tag) compotencias Mundiales. el evento ¥ alin aquellos gue no estén especifica-- H
Olimpicas, Nacionales y Regionales un minimo de: mente resueltos por las reglas.

|

|
Juez Arbitro 1

1

1

Juez de Salida 1 IT) Podra intervenir en la competencia en cualguier mo
Jefe de Cronometrista 1

mento y asegurarse que se observan las reglas. ‘
Cronometrista 3 por carril ]

' iEIUAEY) Atender a todas las protestas relacionadas con el
Jefes de Jueces 1
evento. |
Jueces de Llegada 3 por carril | I
IV) Dar su decisidn en caso de gue los resultados de los

Jueces de vueltas 1 por carril
jueces y de los tiempos registrados no esten de - -

Jueces de nado 2

3 acuerdo.
Anunciador 1

J ‘ Anotador .1 74 Asegurarse gue todos los oficiales necesarios estén

Oficial mayor 1 en sus puestos respectivos, podra también nombrar -

oficiales adicionales y substitutos.

|
: - - !
i ado menos < ~ 0 2 <
{1 Para todas las otras competencias habra cuan V1) Dar la sefial al Juez de salida inmediatamente antes !
' lo siguiente: de iniciar un evento, cuando todos los oficiales es-
|
:
.

Juez Arbitro 1 tén en sus puestos.

! ww Juez de Salida 1 VII) Descalificar cualguier competidor por cualguier vio
’ : Cronometrista 1 por carril lacidon a las reglas que él1 haya observado o le sea
‘ Jueces de llegada 1 por carril reportada por algun oficial autorizado. |

Jueces de vueltas 1 por cada 2 carriles

VIITI) Tendrd autoridad para usar cualgquier aparato automé

Anotador 1 o : . - -
tico a fin de juzgar o tomar tiempos gue estén apro f

e R

bados oficialmente.




Del Juez de Salidas:

I) Tendra control absoluto de los competidores a par-
tir de gue el arbitro los ponga a su disposicidn,-—

hasta gue la carrera haya iniciado.

IT) Con ‘anuencia del Juez Arbi-ro tendra autoridad pa-
ra descalificar a los competidores gue retarden la
salida o desobedezcan intencionalmente una orden O

por cualguier otro proceder indebido.

ITII) Tendra autoridad absoluta para decidir cuando una
salida es falsa, v estd sujeto Unicamente a la de-

cision del arbitro.

V) Tendra autoridad para volver a dar a los competido
res las voces de salida en cualguier momento des--

pués de gue hava sido la senal original de partida.

V') Al dar la salida en un evento su posicidn debera -
ser a una distancia de 5 metros de la orilla de --
los bancos de salida, donde los cronometristas pue
dan ver claramente la sefial de la salida y los com

petidores puedan oirla.

NOTA: Antes de dar la salida debera recibir una se
fal del Juez arbitro, indicandole gue los demas =--

oficiales estan en sus puntos.

Del Jefe de Cronometrista:

1) Designara la posicidn que se sentaran los cronore-
tristas y los carriles  que ellos seran responsa--

bles.

Tay) Asignari 3 cronometristas por carril. También habra

2 cronometristas de reserva, designados = 1 y # 2.

III)

Iv)

De los

74

Recogera de cada cronometrista una tarjeta gque mues-

tre el tiempo registrado y si fuera necesario inspec

cionara los crondmetros.

Registrard o examinard el tiempo oficial de la tarje

ta correspondiente a cada carril.

Cronometristas:

I)

II)

IIT)

Tomaran el tiempo del competidor correspondiente al
carril asignado. Los crondmetros gue usen deberan -
estar certificados como correctos por el Comité Or-

ganizador.

Accionar sus crondmetros a la sefial de la salida y
los pararan cuando el competidor haya completado 1la

carrera de acuerdo con la regla respectiva.

Inmediatamente después de cada carrera reportaran -

sus tiempos al jefe de los cronometristas y presenta
rdn sus crondmetros para la inspeccidén si se les pi-
diera, y no borrardn sus crondémetros hasta que reci-

ban la orden del jefe de cronometristas o del arbitro.

Del Jefe de Jueces:

I)

IT)

Asignard y aprobara la posicidn de cada juez y de los
inspectores de vuelta que deberdn haber en la pared

de la alberca correspondiente a la vuelta.

Designara jueces para servir como inspectores de vuel
ta en el extremo de la alberca gue dor&esponda al to-
que y para observar la salida de los miembros de equi
pos de relevo con el objeto de determinar si el compe
tidor que sale esta en contacto con la marca cuando

el nadador anterior toca el extremo de la pared.




III)

De los

15 -

Recoger de cada Juez las hojas de resultados firmadas
y establecer el resultado y los lugares, los cuales -
deberin ser enviados directamente al Juez arbitro.

cuando no se usa-equipo automdatico de cronometrar, el

Jefe de Jueces tendra derecho a votar como uno de 1los

jueces.

Jueces de Llegada:

I)

IT)

IIT)

Estaran colocados en plataformas elevadas alineadas
con el punto de llegada, de modo tal que podran tener
una visidén clara del evento durante todo el tiempo de
las pruebas.

Después de cada evento decidira y reportara el lugar

de los competidores de acuerdo con las funciones que

se les hubiere dado a cada juez.
Actuaran como jueces de vueltas y observaran las sali

das de los relevos en la cabecera respectiva.

NOTA: Los jueces de llegada no actuardn como cronome

tristas en el mismo evento.

f Decisién de tiempos y Lugares

h 1)

3L 1)

III)

Si dos de los tres conémetros tienen el mismo tiempo
y el tercer crondmetro no coincide con ellos, el tiem

po de los dos cronometros sera el aceptado.

Si los tres crondmetros estan en desacuerdo el crond~

metro que tenga el tiempo intermedio serda aceptado.

Cuando el tiempo registrado por los cronometristas no
concordaran con los jueces de llegada y siendo el -
tiempo del nadador de segundo lugar mejor gue el tiem

po del nadador de primer lugar, seran acreditados co-

mo tiempos oficiales el promedio entre ambos los tiem

pos. Este mismo principio se debe aplicar a todos los

lugares. Nunca es permitido anunciar tiempos que no

estén de acuerdo con 1la clasificacion hecha por los
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jueces de llegada.
De los Jueces de Vuelta:
I) Asegurarse en general que los competidores al dar la

vuelta cumplan con las reglas correspondientes.

II) Registrar el nuamero de vueltas que han sido termina-
das y mantener al nadador avisado del ntumero de vuel

tas que faltan para terminar.

Seran designados también dos jueces de nado para ase
gurarse de que las reglas relativas al estilo de nado
correspondientes estan siendo observadas. Estaran co-
locados uno en cada lado de la alberca y reportaran -
cualquier violacidén al Juez drbitro en tarjetas firma
das que detallen el evento, numero del carril y la -

violacion hecha.

REGLA 61.- LA SALIDA

La salida en todas las pruebas se haria por calavado, salvo

en las pruebas de dorso (regla 68) y los puntos puestos de
salida serdn determinados de acuerdo con 1la Regla 62. El1 --

juez de salida dard@ la voz de mando para estar preparados:

En sus marcas y entonces seguira un periodo de tiempo --
suficiente antes de dar la salida. Los nadadores permanece
rdn inméviles hasta que se les dé la seifial efectiva de sali
da. El1 juez de sali@a para regresar a los competidores a -
la primera o segunda malida en falso y les recordara gue no
deben lanzarse antes de la sefal de salida, y gue la terce-

ra salida en falso amerita descalificacidn.
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REGLA 62 .- DISTRIBUCION DE LOS CARRILES Ancho de cada carril: 2.50 metros cada uno con dos espacios -

cada uno de 50 centimetros a cada lado de los carriles Numero

En todas las competencias internacionales, los carriles para .
1 y numero 8 habra una cuerda separadora de carril entre es-- .

los eventos de natacidn serdn determinados por sorteo en las
tos espacios y los carriles ntmero 1 y numero 8 respectivamen f‘

eliminatorias. ( El carril numexro uno deberi estar al lado -
te. ‘
derecho de la plataforma de salidas. En todas las semifina-- ’
les v finales deberd de seguirse el siguiente orden: El nada Agua,; dulce o ensélada. Temperatura, 23 a 25 grados centigra f
dor gue haya obtenido el tiempo mas rapido en las eliminato- Tt _ |
I

rias, debera ser colocado en el carril central, cuando el to
Bancos de salida, deberan t axi

; ” ener u .

¢a1 de los carriles sean nones o en el carril # 3 & # 4, res na altura maxima de 75 cm. -

sobre la superficie del agua, su inclinacidn sera de 15 gra-

pectivamente, si la alberca es de 6 11 8 carriles. E1l compe- |
dos y con agarraderas para salida de dorso, con una altura de [

tidor que haya obtenido el siguiente tiempo mis rapido, sera
45 cm. sobre el nivel del agua. Deberan estar numerados so-- l

colocado en el carril izguierdo; el siguiente en el derecho
bre sus 4 costados, el numero uno debe estar al lado derecho ’:

y asi sucesivamente, de acuerdo con los tiempos de califica-
L A ‘
viendo la alberca de frente. Deberan estar cubiertos con algu

cidén. Si .elgunos competidores gue hubieren calificado pazra
na substancia antiderrapante.

1a final tuvierap los mismos tiempos, los carriles gue les

correspondieran seran determinados por, sorteo.
Cuerda para carxriles, consiste en flotadores colocados uno a !
. . - .
continuacidén de otro con un minimo de 5 cm. de dia@metro cada

REGLA 63.~- LA PISCINA.
uno. E1l color de los flotadores de 5 metros de cada extremo

Especificaciones de piscina para llevar a cabo Juegos O0limpi deberan ser dilstintostdbl Febto ' deribEr rlotadorss
es.

cos o Regionales.

Longitud 50 metros = - - - = Ancho 21 metros minimo. Indicador para vueltas de dorso, es una cuerda con bandero-- .

las suspendidas a 1.80 metros de altura sobre el agua y de -

Paredes, en los exXxtremos de la piscina deben ser paralelas ¥y

verticales, deberan extenderse cuando menos 1.80 metros bajo soporte fijo, seran colocados a 5 metros de cada muro extre-

la superficie del agua. mo de la piscina.

Tolerancia: se permitirda 1 centimetro para mas O para menos
Cuerdas para salida en falso, deben ser facilmente soltadas ‘

en lo largo nominal de 50 metros.
desde soportes fijos colocados a 15 metros del extremo de 1la ﬁ

Profundidad del agua 1.80 metros. SRR |

Lineas indicadoras, se deberan colocar sobre el fondo de la -

w Namero de carriles: 8 carriles.
|

s . -~ -~
; piscina lineas ‘gque sirvan como gulas para los nadadores, deben

tgner 25 cm. de ancho y un color gque destague y serdn coloca- Il

das en el medio de cada carril.

e ——————————————————




REGLA 64.- LA RUTA

Para competencias en piscinas el trayecto debera ser senalado
en forma distinta- -y clara y puede ser facilmente desde angu--
los rectos y si el final no queda en el extremo de la ruta, -
se fijara un mastil gue sea bien visible para los competido--

res, deberia también establecer carriles de ruta.

REGLA 65.- LA CARRERA

E1 nadador gue obstruye la ruta de otro competidor de cual
guier manera, serd descalificado, vy si la falta ha sido in
tencional el drbitro hard un informe para la Federacion -

gue promueve el evento y otro para la Federacidn gue perte

nece el nadador infractor.

Si la infraccidn hecha por un competidor pone en peligro -
la oportunidad de triunfar de otxo competidox, los/ jueces
tienen autoridad para permitir gue éste compita en la si-
guiente prueba o si la falta es cometida en una final, pue

den disponer gue se repita la misma.

En cualquier prueba gue no sea nado de pecho, dorso O ma-
riposa, los nadadores en el acto -de dar la vuelta tomaran
contacto fisico con la orilla de la piscina o ruta. La ==
vuelta debe hacerse desde la pared y no es permitido im--
pulsarse con un paso corto o largo desde el fondo de la

alberea. La 1lfnea de esta meta estard libre de obstruccio

nes.

E1l ponerse de pie apoyado en el fondo de la piscina duran
te una carrera no es motivo para descalificar, pero el —--

competidor no debera caminar.

Un competidor sélamente podrd.ser clasificado como vence-

dor si cubre la distancia total de la prueba.

En carreras de relevo, la pareja de competidor cuyos =—-
pies hayan dejado de tocar el suelo antes de gue el conm
pafiero gue llega togue la pared, serda descalificado, a

menos gue dicho infractor vuelva a su original puesto -

de salida junto a la pared, aungue no es necesario gue

suba al banco de salida.

A ningun competidor le sera permitido ir eguipado con -
cualguier dispositivo gue pueda aumentar su flotacion

avance durante una competencia.

REGLA 66.- NADO DE PECHO ( Braza )

a)

Debe impulsionarse ambas manos hacia adelante desde el -

pecho, sobre o bajo la superficie del agua, llevandose -
~ - - -~ - - .

hacia atras simultaneamente y simetricamente con exten-—-

sién lateral.

Debe mantenerse perfectamente el cuerpo sobre el pecho vy

los hombros en linea con la superficie del agua.

Los pies tiraran hacia arriba a un tiempo y las rodillas
dobladas y abiertas. El1 movimiento se continuard arras-
trando los pies circularmente y hacia afuera, juntandoe -
las peirnas a un tiempo, Todos los movimientos de pier--
nas y pies se haran simultaneamente, simétricamente y en
el mismo plano lateral. Quedan prohibidos los movimien-
tos hacia arriba y hacia abajo de las piernas en el npla-
no vertical.

Al tocar en una wvuelta o al finalizar la carrera, el to-
gque se hard con ambas manos simultaneamente en un mismo

nivel, estando los hombros en posicidn horizontal.

Queda prohibido nadar bajo la superficie del agua, excep
to una brazada y una patada después de la salida y en ca

da vuelta.




NOTA:* El1 nadador podrid ejecutar una prazada debajoc del --
agua con el fin de salir rapidamente a la superficie. Todo
movimiento completo O incompleto de 1los brazos o de l1as -—-
piernas sera considerado como una brazada o patada comple~-
ta. Desde el momento gue o1 nadador ejecuta 1a segunda --

brazada después de la salida o 'en cada vuelta, una parte =

de 1a cabeza debera siempre romper la superficie del agua.

REGLA 67.- NADO DE MARITPOSA

pulsarén hacia adelante sonre la super

a) Ambos brazos Sé€ im

ficie del agua(y Se impulsardn hacia atras, simultanea--

mente y simétricamente.

b) Debe mantenerse perfectamente el cuerpo sobre el pecho V¥

ambos hombros en linea con 1a superficie del agua.

¢) Todo movimiento de los pies se€ ejecutaré de una manera -

simultanea. Se permitiran los movimientos simultineos ha

cia abajo .y hacia arriba de las piernas ¥ pies en plano

vertical.

d) Al toecar en una vuelta 7y al final de la carrera, el to--

gue se hara con ambas mManos simultianeamente en un mismo

nively, estando /1os hombros, en posicion horizontal.

e) Después de la salida y en las vueltas, se le permitiré =
al nadador realizar una o mas parada y un solo jalon de
Ficic

brazos bajo el agua,mismos que le sacaran- a.la .superfic <.

REGLA 68.- NADO DE DORSO

4) Los competidores se alinearan en el agua viendo hacia

punto de partida, con las manos apoyadas en la baranda de
la piscina © en los asideros de salida. Queda prohibido -

permanecer de pie en canales ©O tuberias. Los pies inclu-

yendo las puntas de los pies deberan estar bajo el agua,

Queda prohibido pararse en o sobre el rebosadero, © dic ==

blar los dedos de los pies sobre el bordo del rebosadero.
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b) A 1 3 i
) a sehal de partida y al dar la vuelta, se empujaran -

nad r n S re sus es l S ux I l:e l & rrex . S a—

den d i i
e salida, Cualgquier nadador gue abandone su posicidn

s

& eSp = P =1 o)
xt 1a i1scin
d alda antes de toca! el e remo de (=87 para

d
ar la vuelta o para la llegada final sera descalificado

REGLA 68 A NADO LIBRE

Nado libre significa gque en un evento asi designado, el com-
petidor puede nadar en cualguier estilo. En las pruebas c;m
binadas, nado libre significa cualgquier estilo gue no sea f
pecho, dorso o mariposa. En las vueltas de nado libre 91'——
competidor 'podra tocar la pared con cualquier parte del cuer

PO .

REGLA 69.- RECLAMACIONES

cual ; S 2
guier reclamacion o protesta debera presentarse por es-
cri a i ’
to al Arbitro dentro de los 30 minutos después de ocurri-
do )
el hecho. De conocerse antes de efectuar la carrera, debe

ra presentarse antes de la salida.

REGLA 70.- MARCAS DE TIEMPOS, PARA RECORDS MUNDTIALES Y OLIMPT

COS.- Seran reconocidas las siguientes distancias:

Nado Libre (Cxrawl) 100, 200, 400, 800 y 1,500 metxros.
Nado de Pecho, Dorso y Mariposa, 100 y 200 metros.

Combinado Individual 400 metros (Mariposa, Dorso, Pecho y

Libre) .

Relevo Combinado 4 x 100 metros (Dorso, Pecho, Mariposa y -

Libre) .

Relevo Libre 4 x 100 y 4 x 200.




La obtencion de. una performance considerable es el objetivo

de cualguier deporte.
I.a Natacidn también sigue este principio. Esta performance

depende de cinco factores:

1) !Técnica, son-las leyes mecanicas

velocidad, es el desarrollo del movimiento por la -

coordinacidn motora.
Fuerza, trabajo muscular

Resistencia Localizada, es lo gue mantiene la veloci

dad. Significa la capacidad de realizar durante un -
periodo prolongado, de acuerdo con la prueba, la re-
peticidén de movimientos en un ritmo y con la misma -

eficiencia.

Resistencia Generalizada, es el resultado de un buen

trabajo cardiovascular, responsable de la porencia --

cardiaca y también conocida como " Endurance .

El entrenamiento debe ser ajustado a 1las necesidades de

uno.

£l medio mAs comun para desarrollar la fuerza y también
econémico y eficaz es el uso de pesas y mas propiamente

" power Training " de Raul Mollet del C.I.S.M. ¥ dels k.

Para lograrse 1la resistencia localizada también trabajese

con pesas, pero haciendo un grande niimero de repeticiones =
con peguefias carga. No hay contra indicaciones en su uso -

por parte de adolescentes ¥ mujeres.

Los ejercicios Isométricos también tienen su valor por 1la

cconomia de tiempo y su gran desventaja reside en la faci-
lidad que un nadador poco aplicado puede burlar su ejecu--
cidn. Investigaciones hechas en el Japon demuestran gue los
ejercicios basados en contracciones dinamicas (Isotonicos) ,

permiten adquirir mas fuerza que los Isométricos.

El entrenamiento en Circuito (Circuit Training) también es
otro proceso usado para la obtencion de la fuerza y de la -
resistencia localizada. El circuito puede ser repetido dos

S tres veces.

E1l uso de Poleas ( Pulleys ) es recomendado por Kiphut y -

es usado por innumerables entrenadores en busca de la re--

sistencia localizada. Tiene la ventaja de dirigir la resis-
tencia en una variedad de posiciones y puede estar de pie -
o acostado durante la ejecucidn.

Otro proceso similar a las Poleas es el de los extensores -

eldsticos gque es muy usado por ser barato y por su sencillez.

La amplitud del movimiento y la flexibilidad dependen del -
sistema articular. En Natacidon buscase una mayor amplitud -
e las articulaciones de la cintura escapular, columna ver-
tebral, tibia tArsica etc. Para ésto usamos los llamados -
ejercicios de extensidn pasiva y activa gue van a actuar so

bre aquellas articulaciones donde encontramos movimientos -

de distensidén y relajamiento.

Los siguientes entrenadores usan este tipo de preparacidn:
Don Gambrill, Flip Dan, Talbot, Carlile, Haines, Cocunsilmazn,
Carranza, Rirano, Pavel, etc.

Todos ellos entrenadores de recoxrdistas Olimpicos v Mundia-

‘les.,
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1) La Preparacidn Fisica,es un trabajo en el seco, o sea -

fuera del agua, con la duracidn -

de seis semanas, haciendo Natacidn
Complementaria de 2000 a 4000 me--

tros fuera del estilo propio. Em-

please corridas, pesas de grandes

W ANeas Ae T LLYNNAIN KEN) WIS D AN Tel Aney

cargas, ejercicios de resistencia

localizada con pequenas cargas.
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Est3d comprobado gue menos

de seis

semanas de preparacidon no propor-

ciona un condicionamiento ideal.
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2) Entrenamiento en el Agua,periodo de transicion, el nadador

antes de empezar sus practicas --
dentro del agua, pasa por un pe-=-=
riodo de transicidon; éto se comien
za a disminuir el trabajo fuera -
del agua y ‘aumentar dentro de ella.
Esto es principio muy importante,
pues carga simultdneas en dos cam-
pos de trabajo opuestos, €S anti--
fisiolégico y antimetodolégico.

El entrenamiento en el agua es he-
cho segin una programacidn semanal,
conservando los ejercicios fuera -
del agua para la manutencidn de 1la
condicidn, principalmente de la -

fuerza, adguirida anteriormente.

3) Pulimiento, en este periodo hay un entrenamien

to perfeccionado de velocidad -tac-
ticas de carrera. Agui todavia se
debe continuar con los ejercicios
de manutencidn, s6lamente dias an
tes de la competencia o pruebas -
eliminatorias los cortamos fuera

del plano de entrenamiento.

LERM IL.N OL 006 I A

empezar el entrenamiento de Velocidad se debe estar segu

- - =
de tener bien sélidas las bases necesarias que son: Técni

y Condicidn Fisica.

Velocidad. Tiempo empleado en recorrer

Avance, Metros recorridos por segundo.

Natacidn de Recuperacidén, Avance lento después de un es-

fuerzo, o al comienzo del ca-—-

lentamiento.

Calentamiento, forma individual de adaptarse al entrena-
AFLOJE

miento en el agua y a la competencia, me-

diante movimiento dentro o fuera de ella.

Ritmo Medio,Avance fluido, pero reposado sin utilizacidn

consciente de la fuerza.

Velocidad Media, Tiempo previsto para recorrer un tramo -

determinado, con inclusidn de la vuelta.

Velocidad MAxima Media, Media velocidad alcanzada en un -

recorrido determinado sin perjui-

cio de la correccidon del estilo.

Aceleracidn, Empleo de velocidad midxima en mitad o al £i

nal del recorrido.

Sprint, Empleo de velocidad maxima desde la salida. (Tiem-

po aconsejable 1 minuto).
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Avance Acelerado, Aumento continuo de velocidad.

. . .« - 0 =
Avance Fluctuante, Aumento y disminucion de velocidad.

Avance Contrastado, sucesidon de cambios bruscos de velo-

cidad.

Natacidn Periodica, Repeticidon de un recorrido determi-

nado alternando con pausas.

D B .
Avance con Carga;, Avance dificultado por el aumento de

resistencia, o con la velocidad prefi-

jada .

Aumento del Esfuerzo, Recorrido de un tramo prescritoc -

para la competencia, empleando la

velocidad de competicidn.

TRENAMIENTDO

RUTINA DE TRABAJO SEMANAL, DENTRO DEL AGUA

LUNES 30 50 minutos de movimientos de piernas,

2000 metros, 400 metros libres, con

MARTES 100 metros de afloje, Natacidn Periodica,
velocidad maxima media, 100 metros
25 metros de movimientos de brazo

200 metros de Crawl, 200 metros compl

MIERCOLES - 400 metros de afloje, Sprints 10 a 12 veces 25
metros, 200 metros de Natacidén de recuperacidn, mo-
vimiento de piernas en posicidon vertical con carga,
practica de salidas y vueltas, 200 metros en el es-

tilo propio a Ritmo Medio.

JUEVES -400 metros de afloje, 25 metros Sprint de 15 a 20
veces, 5 minutos de pausa, 100 metros libres 10
peticiones, 30 a 45 minutos de pausa, recorrido
glamentario con el estilo propio o cambiando de
tilo en varios recorridos, Nadar 400 metros hasta -
notar fatiga, después de 15 minutos de pausa se pue
de seguir con el entrenamiento fraccionado (Inter--
val Training) también conocido como MNatacidn Perid-

dica.




VIERNES

SABADO

DOMINGO
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- 400 metros de afloje, entrenamiento de fondo mini
mo 1.500 metros, 200 metros con el avance contras
tado, 200 metros a Ritmo Medio, 200 metros con el
avance fluctuante, 6 salidas oficiales de acuerdo

con la sefal, 50 metros Sprint de 10 a 20 veces.

- Natacidn Recreativa.

- Descanso
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ENTRENAMTIEENT O

O BSTAUC CULO A V ENCE R

Uno de los principales obstaculos del entrenamiento, es el

" Punto Muerto ", gue nada mas es una descomposicidn del -
aparato circulatorio, que no responde al esfuerzo solicita
do en razoén de una carencia de oxigeno y de sangre, y tam-
bién de la no eliminacidn de los residuos metabdlicos ( Ca
tabolismo). Es posible recuperar de este estado, pero es -
necesario un esfuerzo enérgico de la voluntad. Al lograr -
ésto viene la recuperacidon acompanada de nuevas fuerzas, -
nueva voluntad y la satisfaccidn personal por su resisten-
cila .

Se puede superar el agotamiento por medio de la voluntad.
Por ésto en el entrenamiento de la natacidn se debe consi-

derar la condicidn fisica y psiquica acostumbrando a ambas

a la fatiga.

En los entrenamientos de velocidad se recomienda usar 4 & 5
segundos mads del tiempo propuesto para la competencia. En -
las pruebas de 100 metros se emplea de 8 a 10 segundos. Las
pausas (intervalos) seran de 30 a 40 segundos para las dis-
tancias de 50 metros, y de 45 segundos a 1 minuto y 15 se--
gundos para. las distancias de 100 metros.

Segin el desarrollo del entrenamiento se reduce las pausas
para la recuperacidon y se aumenta la velocidad en los reco-

rridos. El entrenamiento fraccionado debe tener una fre--

cuencia de 2 a 3 veces por semana.
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ENTRENAMTIENTO

EI, USO%. DE ! PESAS||EN  EL ENTRENAMIENTO FISICO

DEL NADADOR

Antes los ejercicios fuera del agua, para el nadador eran -
considerados de poco wvalor y hasta negados. En 1930 el médi
co Japonés Matsusava, uno de los primeros médicos deporti--
vos del mundo, reconoce el valor de 1los trabajos fisicos --
fuera del agua para el nadador, pasando entonces a usarlos
en la preparacidén fisica del eguipo 0olimpico de Natacion de
su Pais.

Dos. afios mas tarde, sorprende el mundo en 1los Juegos Olimpi

cos de los Angeles con los récords Mundiales VY 0limpicos
impuestos por sus mnadadores. Asi empezd a ser aceptado el -
principio del condicionamiento fisico fuera del agua, sin -

embarge todavia no usaban pesas.

En los Estados Unidos, Robert Kiphuth, hace una serie de --
ejercicios llamados pox g1 " 25 ejercicios de ¢ro", visuali
zando particularmente la Flexibilidad y mas tarde agrega -

el uso de poleas. Realmente fue en Australia después de los
Juegos Olimpicos de Helsinki en 1952 gue, se inicid el trébg

jo con pesas para el nadador lograr desarrollar la Fuerza.

El resultado de este trabajo se manifestd en los Juegos Olim-

picos de 1956 en Melburna, donde Australia fue la mejor ex-—-
presién acuatica del Magno Torneo. A partir de esta fecha el

entrenamiento con pesas para nadadores se generalizd.
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Cuidados Especiales del Entrenamiento con Pesas para Nadadores

1) Alternar los ejercicios de Fuerza con los ejercicios de -

explosion (Saltos; soltura, etc.).

: . = s = s o ke
2) Natacion ligera despues de los ejexrcicios, 500 a 600 me—--=

tros fuera del estilo propio.

3) Alternar ejercicios de Fuerza y explosidn con los ejerci-

cios de Flexibilidad.
4) Cuidados especiales con las mujeres.
5) Distincidn entre velocistas y fondistas.

6) Abandono casi completo de los ejercicios con pesas en el
periodo de entrenamientoe en el agua.
7) Un dia de completo reposo durante la semana.

8) Trabajar el miasculo hasta alcanzar el limite de la capa-
cidad de trabajo para el perfecto aprovechamiento de la

resistencia del agua.

Algunos Aspectos Psicoldgicos del Entrenamiento con Pesas:

1) Se rompe la monotonia del entrenamiento en el agua.

2). El nadador casi siempre un adolescente, le gusta en entre

namiento con pesas.

3) El nadador sigue su propio progreso.

4) Olwvida durante un periodo, aguellas repeticiones con in--
tervalos ciertos y gqueda con lo gque se denomina en el mo-

dismo "Hambre del Agua , ‘eliminando asi el peligro de =--

superentrenamiento nervioso.
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Después de la practica de.cada ejercicio propuesto, el
nadader adguiere mayor confianza en si mismo.

6) /1Los, ejercicios con pesas mejoran el aspecto fisico, K del
nadador vy generalmente 1los adolescentes se preocupan --

por ésto.

"

L.a victoria es una prueba, se presume una victoria sobre
los adversarios, pero es mas gue ésto, es una victoria -
sobre si mismo, pues prueba gque sus musculos, sus hue--
sos y sus organos se doblan ante su voluntad y a su psi

guismo

S







