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m&s avanzado se recomienda bajar hasta dos metros o més 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 Natacidn son factores -

como: RELAJAMIENTO; El1 estado de Laxitud es indispensable -

al estar aprendiendo cualguier técnica para nadar. Una vez
libre de la tensidn y del temor al agua, la Natacidén resul-
tarid mas facil y mas placentera, el alumno se sentird mds -
tranquilo, mds relajado, mas cémodo 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 1la tensién, adquiere confianza
y coordina los movimientos. Un cuerpo contraido dentro del
agua ademds de dificultar el aprendizaje, rdpidamente se ago

ta por la constante tensidn a que estid sometido.

DESLIZAMIENTO; Complementando esta fase de la Ensefianza se =

inicia la practica de los ejercicios de Deslizamiento, resor
teando las piernas desde la pared de la alberca, mantener el
cuerpo extendido con las manos juntas en posicidon 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 posicién dorsal, y sobre

ambos los costados.

En los ejercicios de Deslizamiento el uso de una tabla de -

deslizar es esencial, practicamente imposible un buen apren-

dizaje sin su empleo. En la falta de tablas se puede utilizar
pelotas. E1l uso de las tablas también es fundamental para --

los Nadadores de grandes Competencias, pues permite perfeccio

nar la técnica y proporciona fuerza y resistencia.
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Una interrogativa que existe es si los profesores de natacidn
deben entrar en el agua para ensefnar al principiante. El pro
fesor debe entrar en el agua sblamente en una condicidn espe-
cial, para hacer una demostracidén, para animar a sus pupilos

u otra situacidn especial. E1 profesor no debe habitualmente
entrar con sus alumnos dentro del agua, pues perderd 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 ensefianza colectiva debe ser hecha con grupos de 12 a 20

alumnos (por cada profesor) lo gque permite un trabajo mas - -
efectivo del profesor. Sin embargo, cuando escasean los pro-
fesores y hay muchos alumnos se puede proceder con la Ensefan
za Masiva formando grupos de hasta cien alumnos. En este ca-
so el profesor inicamente tendra el control general de las ac
tividades ya que no podra dedicarse individualmente a cada --
alumno. El profesor debera tener uno & mids asistentes o en--

tonces tener la colaboracidn del salvavidas.

CLASIFICACION: La formacidn de los grupos es la preocupacidn

inmediata en el caso de la Ensefianza Colectiva, pues casi siem
pre se trata de personas con habilidades para nadar heteroge--

neas. Al principio se basa en la informacidn oral de cada uno

y tendremos el grupo de los que no tienen ninguna habilidad -
dentro del agua y las otras clasificaciones ser@n hechas des-
pués de una prueba practica. De un modo general se puede cla

sificar los grupos del siguiente modo: NoO nadadores, los gque

entran en el agua y se ahogan, Malos nadadores, flotan pero no
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EJERCICIOS DENTRO DEL AGUA

DIFERENTES MODOS DE ENTRAR EN EL AGUA

BRAZEER. CON LOS PIES
ATADGS A UNO FLOTIN

DESLIZAMIENTO
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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, que es la de los buenos nadadores, estara compuesta
por Nadadores de Competicién. Para una mayor facilidad se de-
beri buscar homogenizar los grupos, basidndose también en la --
edad y sexo del alumno para gque se pueda organizar grupos de -
nifios, jévenes y adultos en las ramas varonil y femenil.

Ootra clasificacidn gue no debe ser descartada es la del tipo -
biotipofisioldégico, gque nos dara los individuos pesados, rigi-
dos, poca flotabilidad, miembros cortos ¥ 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 ejercicios en seco. Dichos, =
ejercicios deben ser basados en los 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 que durante la fase de la familiarizacidn -
con el agua, algunos profesores no utilizan los juegos acuati-
cos fijandosé unicamente en los ejercicios de flotacidn y res-
piracidén, abarcando directamente de un modo analitico la técni
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 e

| %

perimentado, tener bastante intimidad con el agua vy tener h

bilidad suficiente para actuar como salvador.
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En realidad aprender a nadar es adquirir una serie de destre
zas progresivas, orientandose del md3s facil para el mas AR
(et s Los grupos segiin sus habilidades pueden ser: Grupos de

Natacidn Elemental que debe tener las siguientes destrezas:

Entrar en el agua con facilidad, contener 1la respiracién, --
respirar ritmicamente, flotar frontalmente v en decubite, ——
dorsal y vientral, deslizar en decubito vientral y dorsal, -
deslizar con patada en decubito y vientral, combinar los mo-
vimientos de los brazos y de las piernas en la posicidn de -
Crawl y de Dorso, cambiar la direccidn mientras nada, voltear
se en el agua alternando las posiciones de frente, de dorso ¥y
viceversa, saltar en el agua mediante un clavado simple, en-

trar en aguas cuya profundidad lleguen a la cintura.

Grupo de Natacién Intermedia; Entre otras destrezas, debe po-

seer las siguientes:

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 Unicamente "remando" con las
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 competencia deportiva. Para &ésto se debe some-
ter a un entrenamiento metédico gue necesita de mucha dedica-

S . : : P a Sa S
cién y normas estrictas de disciplina, para lograr éxito en -

cualgquier instante.
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Como complemento final, se combinan todas las fases de la En
sefianza y se hace una serie de ejercicios especiales de flo-

tacién y respiracidon particularmente.

Con todos estos elementos asimilados ya se puede empezar con

la técnica propiamente dicha para nadar ortodoxicamente.

El primer estiloc gue se debe ensefiar es el Crawl, también co
nocido como Nado Libre, que es el mads clasico y el mas veloz

de los estilos de natacidn.

Los estilos de Natacidn segiin el movimiento gue presentan pue
den ser Asimétricos ( Crawl y Dorso )} o Simétricos ( Pecho vy

Mariposa ).

Estos estilos de nadar son los Nados ortodoxos y sobre los =
cuales se realizan torneos Mundiales, Olimpicos, Continenta-
les, Nacionales y Locales. sin embargo existen otras técni -
cas para Nadar gue se puede nombrar de Natacidn Utilitaria.

El objeto de nuestros estudios seran los Nados Ortodoxos.
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KIGUNGS EJERCICICS  FUERA  DEL AGUA : -
ALGUNGS EJERCICIOS ~ FUERA DEL  AGUA

5 - Flexion de tronco.
Elevacion de piernas

e
=Py
Flexion hacia delante ‘ 7 PATALEO

Circunduccion de
brazos en plano
sagital




