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Por RAIMUNDO SCHIESSLER

¢ESTAS cansado de mirar como otros se divierten en el agua
mientras tu estas sentado en la orilla? Entonces no dejes
pasar el verano sin aprender a nadar. Si has leido la historia
“Veintidés horas en el mar”, te habras dado cuenta de cuan
importante es a veces saber nadar.

Si es posible, aprende a nadar en una pileta de natacion. Si g,
lo haces en un lago o en un arroyo, indaga primero cuales
son los lugares peligrosos y no te acerques a ellos. Todos los
lugares donde se nada debieran estar provistos de una larga
cafia de bambu para halar a cualquiera que esté en dificultad. §
Mientras aprendes a nadar debieras estar acompafiado de un |
nadador de experiencia.

Entra en el agua y recorre los lugares playos hasta que te . T
sientas comodo. Ahora estas listo para comenzar a aprender &~ — _
a nadar y voy a ensefiarte el estilo crawl. Es la forma mas ‘“
veloz y facil de moverse en el agua, pero requiere absoluta y ;
perfecta sincronizacién. Un buen método es esencial. Primer
paso: Parate en un lugar donde el agua te llegue hasta el
pecho, mirando hacia donde el agua es mas playa. Estas por
aprender como flotar echado sobre el vientre. Inclinate hacia
adelante hasta sumergir la cara en el agua con las manos extendidas hacia adelante. Emplea Ios ples
como un resorte para dar un impulso al cuerpo que lo haga deslizar hacia la orilla, dejando luego las
piernas bien extendidas hacia atréas.

Practica este deslizamiento repetidas veces alejandote cada vez un poco mas de la orilla. Eso te
acostumbrard a tener la cara sumergida en el agua, lo que es esencial para aprender a nadar el estilo
crawl. Tu cuerpo posee una flotabilidad natural, y te va a ser mas dificil hundirte que mantenerte a flote.

El segundo paso es aprender a mantener los ojos abiertos debajo del agua.

Muchos principiantes experimentan un miedo natural de abrir los ojos cuando tienen la cabeza
sumergida en el agua. No es dificil vencer ese temor. Determinate a abrir los ojos debajo del agua antes
de intentarlo. Entonces te resultara facil. El agua no te va a producir ningan dolor en los ojos. Vas a sentir
gue esta presente y que no puedes ver tan claro como verias fuera del agua; pero no te sera dificil ver.
Prueba contando los dedos de la mano. Mira el fondo de la pileta y procura encontrar los pies de otro
nadador. Repite varias veces el procedimiento de meter la cara en el agua, retener el aliento y abrir los
0jos. Es muy facil.

El siguiente paso es aprender a respirar. Este paso es tan importante que debieras practicarlo al
comienzo de cada leccion. Sostente del borde de la pileta, mete la cara en el agua y expele el aire de los
pulmones haciendo bur bujas. Vuelve la cabeza hacia un lado hasta que la boca quede sobre la
superficie del agua e inspira profundamente por la boca. Vuelve a sumergir la cabeza y expele el aire por
la boca haciendo burbujas. Vuelve a sacar la boca del agua, esta vez inclinando la cabeza hacia el lacio
contrario y tras meter de nuevo la cabeza en el agua expele el aire de los pulmones. Repite este ejercicio
ritmicamente quince veces sin parar.

La bafiera es un lugar muy apropiado para practicar este ejercicio de respiraciéon. Cuando estés con la
cara debajo del agua, no retengas meramente el aliento. Expele el aire. Haz burbujas echando el aire

file:///C|/Antiguo/Www/Geocities%206/amiguitos/Aprende ANadar.htm[25/06/2013 21:54:47]



iAprende a nadar!

por la boca. Practica llenando de aire los pulmones, metiendo la cabeza debajo del agua, exhalando el
aire por la boca, levantando luego la cabeza, tornando otra vez aliento y asi sucesivamente. (Practica
mantener los ojos abiertos debajo del agua antes de usar jabon, para que éste no te entre en los 0jos.)

Durante toda esta semana sigue practicando hasta que puedas deslizarte, flotar, abrir los ojos debajo del
agua y respirar ritmicamente. Luego empieza abracear.
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