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LA NATACION

1.1 Origenes e inicios de la natacion

El origen de la natacion es ancestral y se tiene prueba de ello a través del estudio de las mas
antiguas civilizaciones. ElI dominio de la natacion, del agua, forma parte de la adaptacion
humana desde que los primeros hominidos se transformaron en bipedos y dominaran la
superficie terrestre.

Ya entre los egipcios el arte de nadar era uno de los aspectos mas elementales de la
educacion publica, asi como el conocimiento de los beneficios terapéuticos del agua, lo
cual quedo reflejado en algunos jeroglificos que datan del 2500 antes de Cristo. En Grecia 'y
Roma antiguas se nadaba como parte del entrenamiento militar, incluso el saber nadar
proporcionaba una cierta distincion social ya que cuando se queria llamar inculto o
analfabeto a alguien se le decia que "no sabe ni nadar ni leer". Pero saber nadar como
tactica militar no se limita a las antiguas Grecia y Roma, sino que se conservé hasta las
épocas actuales, pues es conocido que durante la Segunda Guerra Mundial se desarrollaron
técnicas de ensefianza para las tropas combatientes.

Se tienen indicios de que fueron los japoneses quienes primero celebraron pruebas anuales
de natacién en sentido competitivo, en tiempos del emperador Sugiu en el afio 38 antes de
Cristo.

Los fenicios, grandes navegantes y comerciantes, formaban equipos de nadadores para sus
viajes en el caso de naufragios con el fin de rescatar mercancias y pasajeros. Estos equipos
también tenian la funcion de mantener libre de obstaculos los accesos portuarios para
permitir la entrada de los barcos a los puertos. Otros pueblos, como los egipcios, etruscos,
romanos y griegos, nos han dejado una buena prueba de lo que significaba para ellos el
agua en diversas construcciones de piscinas artificiales. Sin embargo, el auge de esta
actividad fisica decayo en la Edad Media, particularmente en Europa, cuando introducirse
en el agua era relacionado con las enfermedades epidémicas que entonces azotaban. Pero
esto cambi6 a partir del siglo XIX, y desde entonces la natacion ha venido a ser una de las
mejores actividades fisicas, ademas de servir como terapia y método de supervivencia.

En la era moderna, la natacién de competicién se instituyé en Gran Bretafia a finales del
siglo XVIII. La primera organizacion de este tipo fue la National Swimming Society,
fundada en Londres en 1837. En 1869 se cred la Metropolitan Swimming Clubs
Association, que después se convirtio en la Amateur Swimming Association (ASA).

El primer campedn nacional fue Tom Morris, quien gan6 una carrera de una milla en el
Tamesis en 1869. Hacia finales de siglo la natacion de competicion se estaba estableciendo
también en Australia y Nueva Zelanda y varios paises europeos habian creado ya
federaciones nacionales. En los Estados Unidos los clubs de aficionados empezaron a
celebrar competiciones en la década de 1870.

A pesar de que en la antigua Grecia la natacion ya se practicaba, hecho que quedé reflejado
en escritos como la lliada o La Odisea, ademéas de en multitud de utensilios de barro, este
deporte nunca formd parte de los Juegos Olimpicos antiguos. Sin embargo, la natacion si
estuvo presente en los primero Juegos modernos de Atenas de 1896 y desde entonces
siempre ha estado incluida en el programa olimpico.



En 1908 se organizo6 la Fédération Internationale de Natation Amateur (FINA) para poder
celebrar carreras de aficionados.

La competicion femenina se incluyd por primera vez en los Juegos Olimpicos de 1912,
Aparte de las Olimpiadas, las competiciones internacionales en Europa han estado
patrocinadas por clubs de aficionados a la natacion desde finales del siglo XIX. Sin
embargo, hasta la década de 1920 estas competiciones no quedaron definidas sobre una
base estable y regular. Gran Bretafia habia creado algunas competiciones entre las naciones
del Imperio Britanico antes de 1910. Los primeros juegos oficiales del Imperio Britanico,
en los que la natacion fue un componente importante, se celebraron en Canadé en 1930. La
natacion juega ahora un papel fundamental en varias otras competiciones internacionales,
siendo las méas destacadas los Juegos Pan-americanos y las competiciones asidticas y
mediterraneas.

Los Campeonatos del Mundo se celebraron por primera vez en 1973 y tienen lugar cada
cuatro afos. Los Campeonatos de Europa se celebraron por primera vez en Budapest en
1926; hubo cinco competiciones entre 1927 y 1947; de 1950 a 1974 se hicieron a intervalos
de cuatro afios y desde 1981 tienen lugar cada dos. Hubo una Copa del Mundo en 1979,
cuando los Estados Unidos ganaron tanto en la competicion masculina como en la
femenina. La Copa de Europa se celebrd por primera vez en 1969 y desde entonces tiene
lugar cada dos afios.

1.2. ;Qué es la natacion?

Segun la Real Academia Espafiola, la natacion es la "accion y efecto de nadar™ y nadar es el
hecho de "trasladarse en el agua, ayudandose de los movimientos necesarios, Yy sin tocar el
suelo ni otro apoyo™. Sin embargo, estos conceptos pueden resultar un tanto imprecisos,
razon por la cual algunos autores (Iguaran, Arellano o Counsilman), buscando un mayor
rigor conceptual, afiaden denominaciones tales como deporte, ejercicio, fuerza, propulsion,
resistencia, equilibrio, salud, supervivencia, etc., pudiendo redefinir el término natacion
como:

"La habilidad que permite al ser humano desplazarse en el agua, gracias a la accion
propulsora realizada por los movimientos ritmicos, repetitivos y coordinados de los
miembros superiores, inferiores y el cuerpo, y que le permitird mantenerse en la superficie
y vencer la resistencia que ofrece el agua para desplazarse en ella".

Para terminar con la definicion terminolégica de la natacion, se deberan tener en cuenta los
distintos objetivos o fines que se persiguen con esta practica. Estos pueden variar desde un
planteamiento utilitario que cubra las necesidades basicas del ser humano como puede ser
el conservar la vida, hasta un planteamiento educativo que permita ademas del aprendizaje
de la natacidn contribuir a la formacién integral de la persona desde el punto de vista
motor, cognitivo y afectivo.

Otro objetivo puede ser el planteamiento higiénico-sanitario como mejora de la condicion
fisica y profilactica. Para el autor de esta pagina, estos tres planteamientos son los mas
importantes, aunque no los Unicos. Otros planteamientos son el competitivo o el recreativo.
Pero la natacion no se limita a estos planteamientos, sino que atiende a otras necesidades
especiales como en ningun otro deporte. Por ejemplo, asmaticos, embarazadas, epilépticos



y aquellos con cualquier tipo de disminucion fisica e incluso psiquica, pueden beneficiarse
de esta practica.

De todos son conocidas las ventajas de la practica deportiva y de los multiples beneficios
de la natacion. La natacion es un deporte excepcional ya que permite su practica, con
distintos planteamientos, durante toda la vida. Los bebés pueden iniciar su andadura en la
piscina desde los pocos meses de edad, con resultados extraordinarios, no sélo para ellos,
sino como experiencia para sus padres. Por otro lado, es facil ver personas de hasta 70 u 80
afios nadando.

La préactica de la natacion esta basada principalmente en la técnica y de forma secundaria
en el entrenamiento de la velocidad y la resistencia. Esta circunstancia se debe a que, al
contrario que en otros deportes, el cuerpo humano no fue disefiado para nadar, ya que esta
accion implica movimientos no naturales y poco instintivos. Por lo tanto, por mucha
distancia que se nade o por mucha intensidad que se aplique, no se conseguird un mejor
nadador. Segun el prestigioso entrenador de natacion Emmett Hines, la natacion es "el
conjunto de movimientos ritmicos y repetitivos mas complejo que existe con respecto a
cualquier otro deporte, e involucra el trabajo de un mayor nimero de grupos musculares, en
perfecta coordinacién con mayores amplitudes de movimiento que ninguna otra actividad".

Por ultimo, decir que la natacién de competicion se centra sobre todo en la velocidad. Es
por eso que en las Ultimas décadas los nadadores se han concentrado en el Gnico propdésito
de batir récords que se van superando cada afio.

1.3. Los estilos

En la natacion existen cuatro estilos: crol, espalda, braza y mariposa.

Desde el punto de vista de la propulsién y examinando la eficacia que las extremidades
superiores e inferiores poseen en cada estilo, podemos decir que el unico estilo que
proporciona una efectividad por igual entre miembros superiores e inferiores, es la braza.
En el resto de estilos, la eficacia de la accion de piernas tiene menos importancia que la
accion de brazos.

Estilo Crol

Este estilo es el mas popular en las escuelas de aprendizaje porque es el primero en
ensefiarse.

El crol tiene su origen en la palabra "crawl" del inglés, que significa reptar o arrastrarse.
Este estilo surgié en Australia y sus caracteristicos movimientos se le atribuyen al inglés
John Arthur Turdgen en el afio 1870, que imitaba la técnica de los nativos australianos.

El reglamento oficial Natacion de la FINA (Federacion Internacional de Natacion), no
habla del "estilo crol" propiamente dicho, sino que se refiere al "estilo libre™ como aquel en
cuyas pruebas con esa denominacion el nadador puede nadar cualquier estilo; es decir, crol,
espalda, braza, mariposa e incluso se podria nadar a perrito.



Sin embargo, la FINA matiza que en las pruebas de estilos, tanto individuales como por
equipos, el término "estilo libre” se debera interpretar como cualquier estilo menos la braza,
la espalda o la mariposa.

El crol es un estilo relativamente facil de aprender, comodo de realizar y econdmico en
cuanto a resistencia se refiere.

En este estilo el nadador se encuentra en posicion ventral o prona (boca abajo), y consiste
en una accion completa de ambos brazos (brazada) de forma alternativa, primero el derecho
y luego izquierdo, en un movimiento similar al de las aspas de un molino, y un ndmero
variable de batidos de pierna (patada), dependiendo del nadador y de la distancia de la
prueba a nadar.

Se trata del estilo con una velocidad media de nado méas rapido (al menos de momento),
debido a la accion alternativa y constante de piernas y brazos, lo que produce una
continuidad en la propulsiéon. Sin embargo, los ultimos avances en cuanto a técnica se
refiere, indican que los tiempos registrados en la mariposa se van acercando cada vez mas a
la velocidad del crol. Es el estilo donde se pueden encontrar una mayor cantidad de
variantes en los tipos de coordinacion. Por ejemplo, en la respiracion que puede ser cada
ciclo de brazos (se respira cada dos brazadas), bilateral (se respira cada tres brazadas) o
cada dos ciclos (se respira cada cuatro brazadas). Otro ejemplo seria la sincronizacion entre
los brazos y las piernas

En el crol, los nadadores utilizan una accion de brazos y un batido de pies alternativo. Un
ciclo completo de este estilo se compone de una accion completa del brazo derecho, una
completa del izquierdo y de un nimero variable de batidos de piernas.

El movimiento de los brazos es alternativo y mientras uno de ellos se mueve hacia adelante
por el aire con la mano dispuesta a entrar en el agua, y el codo relajado, el otro brazo se
mueve avanzando bajo el agua en sentido contrario al otro brazo.

El movimiento de piernas también se denomina "patada oscilante™ y consiste en
movimientos alternativos de las piernas que parte de la cadera, en un movimiento de arriba
y abajo, con las piernas relajadas, los pies hacia adentro y los dedos de punta.

Se utilizan distintos ritmos en la accion de piernas con respecto a la coordinacion entre
brazos y piernas, segun el nadador y la distancia a realizar. Los batidos de pies que
prevalecen son el de 6, el de 4 y el de 2 batidos. Asi, los nadadores de larga distancia suelen
realizar 4 o 2 batidos y los de velocidad 6.

En todos los estilos de la natacion es muy importante tener conciencia, al menos al
principio, de la respiracion. En el estilo de crol se toma aire, se inhala, por la boca, al girar
la cabeza a un lado, y se expulsa el aire, se exhala, bajo el agua. Es muy recomendable
aprender a respirar por los dos lados, cada 3 o cada 5 respiraciones, ya que si nos limitamos
a respirar siempre por el mismo lado se puede llegar a generar una descompensacion de la
columna.

Para el estudio de la técnica del estilo crol, autores como Maglischo, Costill o Richardson,
analizan la mecanica del estilo describiendo las diferentes posiciones y movimientos del
cuerpo en las siguientes partes: La posicion del cuerpo, la respiracion, la accion de piernas
y brazos y la coordinacion del estilo completo.



Cuando el brazo izquierdo sale del agua con el codo El1 brazo izquierdo se eleva fuera del agua con el codo
doblado, el brazo derecho cornienza a ermpujar @1 agua. apuntando hacia arriba. E1 brazo derecho profundiza
La zabeza apunta hacia abajo y 1as piernas se muewven en el agua y empuja hacia atris.

con un movirniento de aleteo constante.

Cuando &l brazo izquierdo entra en el agua, &1 brazo Cuando el brazo derecho sale del agua, el brazo izquierdo
derecho finaliza 1a fage vigorosa de remo. En este cornienza 1a sequnda mitad del ciclo. E1 nadador mete 1a
cabeza dentro del agua, hasta que necesita respirar de nuewo,
norrmalmente una vez en cada ciclo.

Por otra parte, la FINA ha establecido un reglamento de natacion aplicable a todas las
competiciones que se celebren en los Juegos Olimpicos, Campeonatos del Mundo y Juegos
Regionales, y todas las competiciones internacionales abiertas, salvo indicaciones
contrarias. Para los grupos de edad (nadadores jovenes) la FINA no ha especificado
ninguna regla, dejando a las Federaciones adoptar su propio reglamento de Grupos de
Edad.

En los siguientes puntos mencionamos algunas de las normas para el estilo libre:

«Salida: Se ejecuta con un salto desde la banqueta o poyete de salida, al igual que la salida
para las carreras de estilo braza y mariposa.

El juez arbitro dara un silbido largo para que los participantes se suban a la parte de atrés de
la banqueta de salida y esperaran alli la sefial de salida con un "take your marks"
("preparados"); los nadadores tomaran inmediatamente una posicion de salida en la parte
frontal de la banqueta de salida. Cuando todos estén inmdviles y preparados, el juez de
Salidas daré la sefial de salida con un pistoletazo, silbato, o voz de mando (sonido corto).
*Nado: Puede ejecutar cualquiera de los estilos conocidos durante la prueba. En las pruebas
de equipos o individual estilos, el estilo libre serd cualquiera que no sean los de braza,
mariposa o espalda.

*Virajes: Se debera tocar la pared con cualquier parte del cuerpo, no siendo obligatorio
tocar con la mano.

+Llegadas: Se tocara la pared con cualquier parte del cuerpo, no siendo obligatorio tocar
con la mano.

+Otras observaciones: Si se utiliza un estilo diferente al crol, éste no tendra que realizarse
conforme a las reglas del estilo. Cualquier estilo o combinacion puede utilizarse.



Estilo espalda

También denominado como crol de espalda. En este estilo el nadador esta en posicion
dorsal o supina y consiste, al igual que el crol de frente, en una accion completa y
alternativa de ambos brazos (brazada) y un nimero variable de batidos de piernas (patada).
En un principio, sobre el afio 1912, este estilo se nadaba sobre el dorso del cuerpo con
brazada doble, es decir, con movimientos de los brazos simultdneos y con patada de
bicicleta. Con el tiempo el estilo ha ido evolucionando hasta nuestros dias gracias a
modificaciones en la técnica realizadas por nadadores como Kierfer en 1993, Vallerey en
1948 o Tom Stock en 1960, y con aportaciones de prestigiosos entrenadores como James
Counsilman.

Como en el crol de frente, el estilo espalda consiste en una accion alternativa de los brazos
y de las piernas. Sin embargo, a diferencia del crol, los nadadores estan sobre sus espaldas,
en posicion dorsal. Esto les obliga a realizar las brazadas con una trayectoria mas lateral
que por debajo del agua, como sucede en el crol.

Es el Unico estilo en el que la cara nunca queda sumergida en el agua, excepto en los virajes
y las salidas. Por este motivo, algunas publicaciones y/o autores sobre natacion afirman que
el ritmo respiratorio no es tan importante como en otros estilos. Sin embargo, el coordinar
la respiracion con los movimientos de brazos es fundamental, como en otros estilos, para
que la fatiga surja lo mas tarde posible.

La desventaja que tiene este estilo es que el nadador no visualiza hacia adonde va y tiene
que buscar puntos de referencia, especialmente en los volteos y en la llegada, para saber
adonde esta. Esto se consigue con experiencia.

Otra caracteristica que comparte con el estilo crol es que el cuerpo gira a través de su eje
longitudinal, excepto la cabeza que permanece fija; es lo que conoce como rolido pero en
posicién supina. El reglamento actual de natacién exige que el nadador de espalda
permanezca sobre su espalda mientras nada y no supere este giro o rolido mas de 90 grados.
Los movimientos propulsores de las piernas también tiene similitudes con el crol ya que es
un movimiento alternativo de las piernas, de arriba a abajo. La diferencia, aparte de la
posicién dorsal, es que la propulsion se realiza con el movimiento ascendente de cada
pierna.

También es el Unico estilo, de los cuatro reconocidos oficialmente por la FINA, en cuyas
competiciones los nadadores salen de dentro del agua.

La FINA (Federacion Internacional de Natacion) ha establecido un reglamento de natacion
aplicable a todas las competiciones que se celebren en los Juegos Olimpicos, Campeonatos
del Mundo y Juegos Regionales, y todas las competiciones internacionales abiertas, salvo
indicaciones contrarias. Para los grupos de edad (nadadores jovenes) la FINA no ha
especificado ninguna regla, dejando a las Federaciones nacionales o regionales adoptar su
propio reglamento de grupos de edad.



Con 1a cara mirando hacia arriba, 1a nadadora El brazo derecho se elewva extendido al tiempo que 1a
=aca =u brazo derecho del agua, con 21 dedo pulgar rano gira, de forrma que &1 pulgar apunta hacia arriba.
apuntando hasia abajo.El brazo izquierdo comienza El brazo izquierdo cornienza 1a wigorosa fase de remada
a empujar hacia abajoy se aleja del cuerpo. bajo el agua. E1 batir de piernas permanece constante.
La= piernas realizan un fusrte aleten

cerca de la superficie. 4

El brazo derecho se-mantiens extendido: El brazo El ciclo continda con el brazo izquierdo que comienza
izquierda f1nal1za el emp-u_'|e bajo &1 agua, d= & emerger, con &1 pulgar apuntando hacia abajo.

g £l a0 = = b-azo derecho entra en el agua con el pulgar
F E':E'r rados h_ll:ll:l: RN 2rdo hacia arriba.

‘I.f 'Ill-rl:l:l:ll'l' l:ur i |r ;||'|| .

Te mostramos en los siguientes puntos un resumen del reglamento establecido para la
espalda.

*Antes de la sefial de salida los nadadores se alinearan en el agua de cara a la salida con las
manos colocadas en los agarraderos de salida. Esta prohibido colocar los pies en o encima
del rebosadero, o encorvar los dedos sobre el mismo.

*A la sefial de salida y después de los virajes, el nadador se impulsara y nadard sobre su
espalda durante todo el recorrido, excepto cuando ejecuta un viraje segln se determina en
N.6.4. La posicion normal de la espalda puede incluir un movimiento de balanceo del
cuerpo hasta, sin llegar, a los 90 grados desde la horizontal. La posicion de la cabeza es
indiferente.

*Cualquier parte del nadador debe romper la superficie del agua durante toda la carrera. Se
le permitira al nadador estar completamente sumergido durante el viraje, en la llegada y
durante una distancia de no mas de 15 metros después de la salida y de cada viraje. En ese
punto la cabeza debe haber roto la superficie.

*Cuando se esta ejecutando el viraje el nadador debera tocar la pared con cualquier parte
del cuerpo. Durante el viraje, los hombros pueden girar sobre la vertical hacia el pecho,
después de lo cual un movimiento continuo de un brazo, o un movimiento continuo y
simultaneo de los dos brazos pueden ser utilizados para iniciar el giro. EI nadador debe
haber vuelto a una posicién sobre la espalda al abandonar la pared.

+Al final de la carrera, el nadador debe tocar la pared mientras esté de espalda.

Estilo braza o de pecho

Es el mas antiguo de todos ya que sus movimientos y postura son mas naturales. A pesar de
que su tecnica ha evolucionado mas rapido que el resto de los estilos, se trata del mas lento
de los cuatro.

En este estilo el nadador se encuentra en posicion ventral y realiza los movimientos de
brazos y piernas de manera simultanea y simétrica. Los hombros y las caderas realizan un
movimiento ascendente y descendente que, coordinado con el movimiento de brazos,
permite realizar la inspiracion.



Hasta 1986 se podian diferenciar dos tipos de braza: la braza formal y la braza natural. La
braza formal se caracteriza por una posicion horizontal del cuerpo y por realizar la
inspiracion gracias a un movimiento de flexo-extension del cuello. La braza natural se
caracteriza por una posicion menos horizontal, con las caderas mas bajas y un movimiento
ascendente y descendente de los hombros y caderas.

En el afio 1986 el reglamento se modifica suprimiendo la prohibicién de hundir la cabeza
durante el nado. Con esta modificacion surge lo que se denomina “braza ola” que se
caracteriza por realizar un movimiento ondulatorio del cuerpo, semejante al que se realiza
en la mariposa con la intencion de colocar al nadador "encima" de la ola que él mismo
produce, asi como por un recobro aéreo.

Otra de las caracteristicas de la braza que le diferencia del resto de estilos es que, en la
propulsion, la brazada (accion de brazos) y la patada (accion de piernas), comparten una
importancia del 50%, es decir, aportan el mismo grado de propulsion.

A pesar de que es el estilo mas lento de los cuatro y uno de los mas dificiles de aprender
técnicamente, la braza cuenta con algunas caracteristicas positivas con respecto a otros
estilos, algunas de las cuales son:

*Mejor capacidad de orientacion visual y auditiva.

*Buena posibilidad respiratoria.

*Movimientos simétricamente racionales que requieren poca fuerza y una gran autonomia
de nado, entre otras.

Sin embargo, este estilo también cuenta con algunos aspectos negativos, que se deberan
tener en cuenta a la hora de su préctica. Los mas importantes son: gran impacto sobre
meniscos y ligamentos de la rodilla y el aumento excesivo de la tension en la columna
lumbar (lordosis). Otros puntos negativos de la braza son la dificultad de adquirir una
técnica correcta tanto de piernas como de coordinacion brazos-piernas.

Evidentemente, a la hora de elegir un estilo de nado, ademés de los aspectos positivos y
negativos de cualquier estilo, se debera tener en cuenta la predisposicion natural de cada
persona por alguno de ellos.

Una de las peculiaridades méas importantes de este estilo es que su patada tiene tanta
importancia como su brazada, es decir, un 50% de la efectividad del nado esta en la patada
y el otro 50% en la brazada.

Como ya se ha dicho, el estilo de braza es el mas lento de todos los estilos. Esto se debe a
que en la etapa final del movimiento de brazos o piernas, la recuperacion, se realiza casi en
su totalidad bajo el agua, y esto significa un considerable freno o resistencia al avance.

La braza estd experimentando cambios de estilo a un ritmo mucho mas rapido que los
demas. Hasta hace relativamente poco tiempo la braza se nadaba manteniendo el cuerpo
mas 0 menos plano (horizontal), con las caderas préxima a la superficie, sin embargo, en la
actualidad los nadadores y expertos abogan por la eficacia de nadar este estilo de forma
ondulante, con las caderas mas bajas y los hombros fluctuando hacia arriba y hacia
adelante, fuera del agua en la fase de respiracion. Se trata de una posicién mas parecida a la
posicion adoptada en el estilo de mariposa y cuya ventaja consiste en disminuir la
resistencia y en aumentar la propulsion.



Con 1oz brazos extendidos enfrente de 1a cabeza Los brazos erpujan hacia abajo g se alejan del cuerpo,
y las piernas extendidas hacia atras, o] cuerpo al miismo tiempo, 1a cabeza se elewa, Las rodillas se doblan
adopta una pestura aerodindmica. y los pies avanzan hacia ] torso,

Loz brazos completan su rerada bajo 21 agua. La potente patada ernpuja al cuerpo a trawés del agua.
Yuelven a enderezarse hacia delante cuando Con los brazos extendidos, e1 nadador se desliza por &1 agua.
1a cabeza y 1oz hombros s& elevan fuera del agua.

Los pies ge muewven dando patada hacia atras.

£) Microsoft Corporation. Reservados bo

En cuanto a la normativa para este estilo destacaremos los siguientes puntos:

*No esta permitido girar hacia la espalda en ningn momento.

*Los movimientos de los brazos y las piernas seran simultaneos y en el mismo plano
horizontal.

Las manos deberan impulsarse juntas, hacia adelante, frente al pecho, hacia abajo o sobre
el agua.

+Los codos deberan mantenerse por debajo del agua, excepto en el momento de efectuar el
viraje y la llegada.

En la accién de brazos, las manos no podran ir mas alla de la linea de la cadera, excepto en
la primera brazada después de la salida y cada viraje.

*En la accion de piernas o patada, no estan permitidos movimientos en forma de tijera o
delfin.

*Se puede romper la superficie del agua con los pies pero no seguido de un movimiento
hacia abajo en forma de patada de delfin.

En los volteos y en la llegada se debera tocar la pared con ambas manos simultaneamente,
ya sea sobre o0 bajo el nivel del agua.

Durante cada ciclo completo de brazada y patada, alguna parte de la cabeza rompera la
superficie del agua, excepto después de la salida y en los volteos en los que se podra dar
una brazada completa hacia atras (hacia las piernas), mientras se esta sumergido.

Estilo mariposa

Mariposa es el segundo estilo mas rapido después del crol. La velocidad de este estilo ha
progresado hasta el punto de que hay quien predice que algun dia suplantara al crol de
frente para convertirse en el sistema més veloz en la natacion. Sin embargo, segun James E.
Counsilman, en su libro "La natacién, ciencia y técnica para la preparacion de campeones”,
cree poco probable que esto suceda ya que la mariposa tiene un defecto mecéanico ya que la
fuerza propulsiva es fluctuante, es decir, cuando se tracciona con los brazos se produce una
tremenda potencia pero cuando estos se recuperan se produce una desaceleracion
significativa. Esto hace que se pierda una cantidad de energia muy importante con un efecto
de "para y avanza".



Este estilo ofrece muchas similitudes con el crol de frente ya que la mariposa emplea un
batido de delfin, similar a un batido de crol doble. También la accion de brazos se puede
describir como una accion simultanea de los brazos de crol.

Es quizas el més dificil de los estilos de natacidn, porque requiere unos niveles de fuerza,
coordinacion y condicion fisica muy elevados, por ello no es el estilo més adecuado para
personas que quieren iniciarse el la practica de la natacion.

La técnica de mariposa es la mas moderna de todas, su aparicion y posterior reglamentacion
data de la década del 50. Desde su creacion hasta nuestros dias ha persistido una aureola de
temores, mitos etc. Uno de ellos es que debe ensefiarse como Ultima técnica dentro de una
programacion de la ensefianza. Pero el movimiento de piernas debe incorporarse en la etapa
del dominio del cuerpo en el agua.

En cuanto a la dificultad de su ensefianza, también existe el mito de que es la mas dificil, y
que requiere ciertas condiciones muy especiales de los alumnos, para poder realizarla en
forma correcta. La mayor dificultad para la ensefianza radica en el hecho de que involucra a
los grandes nucleos articulares y por ende, un importante volumen de masa muscular, lo
que origina temprana fatiga, evitando la posibilidad de realizar muchas repeticiones de
ejercicios metodoldgicos. Esto no significa, como sostienen algunos, que es una técnica
basicamente competitiva, y por lo tanto lo ubican como ultima técnica.

El estilo de mariposa requiere una correcta coordinacion entre los brazos y las piernas, pero
también es preciso conocer su técnica para una correcta ejecucion. Ademas, precisa de un
grado de fuerza algo mayor que el resto de estilos.

La realizacion de la mariposa emplea un batido o patada de delfin con las piernas
simultaneamente hacia abajo y hacia arriba, es decir, con las dos piernas juntas y a la vez,
siendo la accién hacia abajo la que proporciona la propulsiéon. La accion de brazos se
realiza igualmente de forma simultanea.

Por cada accion de brazos o brazada se realizan dos patadas: La primera patada hacia abajo
se realiza cuando las manos salen del agua (facilita la salida de la cabeza y la recuperacién
de brazos) y la segunda patada hacia abajo se produce cuando las manos entran en el agua
(para no perder velocidad). En este punto existen diferencias de opinién por parte de
algunos autores, ya que unos afirman que la intensidad o esfuerzo de las dos patadas es
exactamente igual, y que son las diferencias posturales del cuerpo la causa de que el primer
golpe parezca mas potente que el segundo. Por otro lado, estan los que piensan que la
primera patada es mas fuerte que la segunda.

Otra de las caracteristicas mas llamativas de la mariposa es un movimiento ondulatorio del
cuerpo, en forma de "S" tumbada, de algin modo parecido al nado de los delfines, el cual
resulta de la perfecta coordinacion entre brazos, piernas y las diferentes posiciones del
cuerpo. Tampoco este punto estd exento de discusién ya que algunos autores dudan o
afirman que dicha ondulacién no existe y que es producto de un efecto visual. Y en parte
tienen razon porque dicha ondulacion solo se describe como una trayectoria.

Al igual que ocurre con otros estilos, su estudio se descompone en varias acciones y
movimientos, cada una de ellos con varias fases que a su vez se subdividen en otras:
*Posicion del cuerpo.

*Accion de brazos:

oTraccion acuética o fase propulsiva.

°Entrada.

oAgarre.

oTiron.



°Empuje.

°Recobro o fase aérea.

*Accidn de piernas:

oPatada descendente o propulsion.
oPatada ascendente.
«Coordinacion:

°Brazos - respiracion.

°Brazos - piernas.

*Respiracion.

Con su cata en ] agua, 1a nadadora extiende sus brazos En &1 estilo mariposa, el cuerpo sigue a las manos,
hacia delante, con los harbros exdendidos también. de un rmoda ruy parecide a como nadan los delfines.
Cuando Tas rmanos entran en e agua, 1oz pies estin juntos.  Paraconsequir este movirmiento, 1a espalda ze arquea
La patada ez superficial. y las caderas se elevan a 1a superficie,

Cuando Tos brazos empujan hacia abajo y hacia atris, Loz brazes finalizan su remada bajo el agua,y salen del

la cabeza comnienza a elevarse, de modo que 1a nadadora agua cerca de la cadera. En este momento, una wigorosa
puede respirar. Las piernas comienzan la sequnda patada patada emnpuja a Tos hombros hacia arriba y afuera del
del ciclo. agua, de manera que 1os brazos pueden volwer a extenderse
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En cuanto a la normativa para este estilo destacaremos los siguientes puntos:

*El movimiento de brazos sera simultaneo y el recobro o recuperacion de estos se realizara
por fuera del agua.

*El movimiento de piernas o patada seran simultdneos aunque no es necesario que sea al
mismo nivel.

*En los volteos y en la llegada se debera tocar la pared con ambas manos simultdneamente,
bien sobre la superficie del agua o por debajo de ella.

*En el volteo y en la llegada se podra dar una o méas patadas, pero sélo una brazada
subacuatica que lleve a la superficie al nadador.

*Esta permitido que el nadador realice una distancia no superior a los 15 metros por debajo
del agua, en las salidas y en los virajes.

1.4 Las categorias

En cuanto a las categorias se distinguen 5, con sus correspondientes modalidades:
*Natacion:

oLibre: 50, 100, 200, 400, 800 y 1.500 metros individual; 4 x 100 y 4x200 metros relevos.
cEspalda: 50, 100, 200 metros individual.

°Braza: 50, 100, 200 metros individual.

°Mariposa: 50, 100, 200 metros individual.

oEstilos: 200 y 400 metros individual y 4x100 metros relevos.



+Saltos:

oTrampolin: 1 y 3 metros individual, 3 metros sincronizado.
oPlataforma: 10 metros individual y 10 metros sincronizado.
*Waterpolo:

oPor eliminatorias hasta llegar a las finales.

*Natacion sincronizada:

°Sélo.

°Duo.

°Equipo.

°Rutina libre combinada.

*Aguas abiertas:

°5, 10 y 25 Km, ésta ultima disciplina olimpica desde los JJ.OO. de Pekin 2008.

1.5 Las piletas

Las dimensiones de la piscina olimpica son de 21 metros de ancho por 50 m. de largo con
una profundidad de 1'80 m., y se divide en ocho carriles de 2'5 m. dejando a cada uno de
los lados 0,5 mts. para evitar las molestias producidas por el oleaje de los nadadores. La
temperatura del agua no puede ser inferior a 24° La imagen muestra algunos datos
reglamentarios para piscinas olimpicas.

poyete o bangueta de salida:
Altura: entre 0,50 m. a 0,75 m. por encima de la superfiecie del agua,
Superficie: al menos de 0,50 x 0,50 m.
Material: antideslizante.

angulo de inclinacion no exceder de 10 grados,

AN L

Ji 0°5 metros.

espacio entre
el borde v las
calles 1 v 8.

Senalizacion calles
longitud: 46 m.,
ancho: entre 0,2 v 0,3 m.

cuerda de salida falsa:
15 m. de la salida v con
altura 1,20 m.

corchera o carril flotante:
didmetro: minimo de 0,05 m,
v maximo de 0.11 m.

calle o carril: 275 m. largo: 50 m.

Banderines:

5 m, de cada extremo
con altura de 1,80 m.,
Indicadores para
virajes de espalda

ancho: 21 m.
(rinimal

Existen multitud de formas y tamafios de piscinas, cada una para un uso determinado. Las
mas comunes son las denominadas "cortas" y las de "recreo"”. Las primeras suelen tener 25
metros de longitud y un namero de calles entre 6 y 8; las segundas estn destinadas a los
mas pequefios, a la ensefianza en general, 0 a programas terapéuticos.



Por otra parte estan las piscinas largas o de 50 metros, también denominadas "olimpicas",
aunque no todas las piscinas asi denominadas cumplen con el estandar oficial de la FINA.
Algunas de las caracteristicas mas importantes de una piscina de competicion son las
siguientes:

Largo: 50 metros.

*Ancho: 25 metros.

Profundidad: 2 metros como minimo.

*Temperatura del agua: Estara comprendida entre los 25° y los 28° centigrados (77° y 82,4°
fahrenheit). Durante la competicion el agua se debe mantener en un nivel de temperatura
constante.

«lluminacidn: La intensidad de luz sobre la piscina entera no serd inferior de 1500 lux.
*Numero de calles o carriles: Seran 8 para nadar mas 2 en los extremos con el fin de reducir
el oleaje producido por el choque de la ola del nadador con la pared.

*Anchura de calles o carriles: Los carriles tendran por lo menos 2,5 metros de ancho, con
dos espacios por lo menos de 0,2 metros para las calles de las paredes laterales.

*Corcheras flotantes: En total son 9 que dividen la piscina en 10 partes o calles, (s6lo 8
calles para competir). La funcion de las corcheras es, ademas de separar a los nadadores,
absorber el oleaje producido por el propio nado de los deméas nadadores. Los 5 primeros
metros y los 5 ultimos seran de color distinto al resto de la corchera (en el grafico esta en
rojo) para indicar a los nadadores la cercania a la pared de llegada o de volteo. También
deberén tener otro color a los 15 metros de cada pared (no reflejado en el dibujo), y otra
marca a los 25 m. (color negro en el dibujo).

Las corcheras tendran un didmetro minimo de 0,05 m. a 0,15 m. de m&ximo y deberan estar
estiradas firmemente.

Plataforma o poyete de salida, (Start block): Sera firme y estaran bien sujetas. Su altura
sobre la superficie del agua estara entre los 0,5 metros y 0,75 metros.

El area superficial sera de 0,5 metros por 0,5 metros y estara cubierto con material
antideslizante.

La inclinacion maxima de la plataforma no sera superior a los 10°.

La plataforma estara provista de un asidero para que los espaldistas puedan agarrarse de la
plataforma en la salida. Dichos asideros estan colocados horizontalmente entre los 0,3
metros y los 0,6 metros y paralelos a la superficie de la pared.

Cada bloque debe estar numerado por cada uno de sus cuatro lados, de forma clara y
visible.

*Banderines para las pruebas de espalda: Estaran situados a 5 metros de la saliday a 5 de la
pared de volteo. Su altura sera de 1,8 metros como minimo y 2,5 m. como maximo sobre la
superficie del agua.

Los banderines sirven como referencia a los espaldistas para calcular la distancia a la pared
tanto para no chocar como para realizar un correcto volteo.

*Cuerda de salida falsa: Esta cuerda distara de la salida 15 metros y a una altura sobre el
agua de 1,2 m. como minimo. En caso de salida falsa suena una sefial y la cuerda cae al
agua, indicando a los nadadores que, por algun motivo, se ha producido una salida falsa y
deberan volver a su plataforma de salida.

1.6 Los jueces



Existen varios jueces con fines distintos: juez arbitro, que tiene el control sobre toda la
carrera y determina la descalificacion de los nadadores; juez de salida, que dictamina la
validez de la salida y también la descalificacion; juez de vuelta, avisa a los competidores
del namero de vueltas que les quedan o la descalificacion; juez de nadadores, y juez de
Ilegada, que confirma la posicion de cada nadador en su final.

Los nadadores mas rapidos ocupan las calles centrales, mientras que los mas lentos nadan
en las calles laterales. En las pruebas de estilo libre, braza y mariposa los nadadores
comienzan saltando desde una plataforma; en la prueba de espalda empiezan en el agua.
Después de la orden de preparados, la carrera se inicia mediante un disparo.

Oficiales: Para competiciones de Juegos Olimpicos, Campeonatos del Mundo y Copas del
Mundo FINA, se nombraré el siguiente nimero minimo de oficiales:

°El arbitro: * El arbitro tendréa control y autoridad absoluta sobre todos los oficiales y podra
intervenir en la competicion en cualquier momento, para asegurarse de que se estan
cumpliendo las reglas de la FINA.

Al iniciar cada prueba, el arbitro indicara a los competidores, por medio de una serie de
silbidos cortos, la invitacion para despojarse de toda su ropa excepto el vestido de bafio,
seguido de un silbido largo para indicarles que deben tomar sus posiciones sobre la
plataforma de salida (o entrar inmediatamente al agua para la competencia de espalda y
relevo combinado). Un segundo silbido largo Ilamard a los competidores de espalda y
relevo combinado para que se coloquen inmediatamente en la posicion de salida. Cuando
los competidores y los oficiales estan preparados para la salida, el arbitro le indicara al juez
de salida, con el brazo extendido, que los nadadores estan bajo su control. Se mantendra el
brazo extendido hasta que se dé la salida.

El arbitro descalificara a cualquier nadador por alguna violacién de las reglas que él
personalmente observe. El arbitro podrd también descalificar a cualquier nadador por
cualquier violacion que le comunique cualquier oficial autorizado. Todas las
descalificaciones estan sujetas a la decision del arbitro.

°4 Jueces de Nado o de estilo: ¢ Los Jueces de Nado se colocaran a cada lado de la piscina.
Cada uno de ellos se asegurara de que las reglas relativas al estilo de natacion de la prueba
correspondiente estan siendo observadas y vigilara las vueltas para ayudar a los inspectores
de vueltas.

°2 Jueces de Salida: * El Juez de Salida tendra control absoluto de los competidores a partir
del momento que el &rbitro los ponga bajo su mando hasta que la carrera haya empezado.

El juez de salida tendréa autoridad para decidir si la salida es buena, sujeto solamente a la
decision del arbitro. Para dar la salida de una prueba, el juez tomara su posicién a un lado
de la piscina, a una distancia aproximada de cinco metros del extremo de las plataformas de
salida.

°2 Jefes de Inspectores de Vueltas: * (1 en cada extremo de la piscina). El Jefe de
Inspectores de Vueltas se asegurard de que los inspectores de vueltas cumplan con sus
obligaciones durante la competicion.

16 Inspectores de Vueltas: ¢ (1 en cada extremo de cada carril). Se asignara un Inspector
de Vueltas en cada carril y en cada extremo de la piscina. Cada uno de ellos se asegurara
que los competidores cumplan con las reglas relativas al comienzo y terminacion total de la
primera brazada.

°] Jefe de Anotadores: ¢ Es el responsable de revisar los resultados emitidos por la
impresora del computador o de los informes de tiempos y lugares recibidos del arbitro y
sera testigo de la firma de los resultados por el arbitro.



°] Anotador: ¢ Los anotadores controlaran los retiros después de las eliminatorias o en las
finales, anotaran los resultados en los formularios oficiales, registraran los nuevos récords
establecidos y llevaran el puntuaje cuando asi se requiera.

oCronometristas: (no figura en el grafico). Actualmente todas las competiciones
internacionales disponen de equipo automatico de clasificacion y cronometraje (siempre
patrocinado por alguna firma comercial de relojes). En el caso de no disponer de un equipo
automatico de clasificacion y cronometraje, se designarén 1 jefe de cronometristas que sera
responsable de otros 24 cronometristas (3 por calle) que tomaran el tiempo de los
competidores de la calle que se le asigne, mas 2 adicionales.

oJueces de Llegada: (no figura en el grafico). En el caso de no disponer de un equipo
automatico de clasificacion y cronometraje ni tres cronometristas por calle, se debera
nombrar 1 Jefe de Jueces de llegada y los respectivos jueces de llegada.

El Jefe de Jueces de Llegada asignara a cada juez de llegada su posicion y el lugar que
controlara. Después de la carrera, el Jefe de Jueces de Llegada recogera de cada juez de
llegada la tarjeta firmada con el resultado y establecera los resultados y lugares,
enviandolos directamente al arbitro.

Los Jueces de llegada estaran colocados en plataformas elevadas, en la misma linea de
llegada para tener, en todo momento, una visibilidad clara de la carrera y de la linea de
llegada, a menos que ellos operen un equipo automatico en los carriles que les han
asignado, obturando un botdn al terminar la carrera.

°2 Oficial Mayor: * El oficial mayor reunira a los competidores antes de cada prueba.
Informara al arbitro de cualquier violacion que observe relacionado con la publicidad, ya
que no esta permitido insertar ésta sobre el cuerpo y tampoco se permite la publicidad sobre
tabaco o alcohol. Asimismo no le esta permitido usar ninguna forma visible de publicidad
que exceda 16 cm2 de area cada uno.

o] Persona para cuerda de falsa salida ¢

1 Anunciador (no figura en el gréfico)

1.7 El cronometraje

*Equipo automético de clasificacion y cronometraje: Un equipo automatico y semi-
automatico, es aquel que puede juzgar la llegada relativa y determinar el tiempo que cada
nadador ha registrado en una carrera.

El equipo sera activado por el Juez de Salida y debera obtener resultados con dos cifras
decimales (1/100 segundos), es decir, con una precision de centésimas de segundo. En el
caso de que dos o mas competidores registren el mismo tiempo a la 1/100 de segundo,
tendran la misma posicion.

Cualquier equipo que se instale no debe interferir con las salidas de los nadadores, vueltas o
la funcidn del sistema de rebose.

Los tiempos registrados por el equipo automatico se usaran para determinar: al ganador, los
demas puestos y los tiempos de cada calle. Los resultados y los tiempos asi obtenidos
tendran preferencia sobre las decisiones de los jueces y cronometristas humanos.

Las medidas minimas de los paneles de llegada de toque seran de 2.4 metros de ancho por
0.90 metros de alto y un espesor maximo de un 0.01 metros. Estas placas se extenderan
0.30 metros por encima y 0.60 metros por debajo de la superficie del agua. El panel de cada
calle debera estar conectado independientemente, de tal forma que pueda ser controlado



individualmente. La superficie de los paneles de toque debe ser de un color brillante y
deben tener las lineas demarcantes aprobadas para la pared de llegada.

La placa de llegada deberé ser instalada en una posicion fija en el centro del carril y pueden
ser portatiles, para poderlas quitar cuando no haya competiciones.

La sensibilidad de la placa deberé ser tal que no se pueda activar con la turbulencia del
agua, pero sea activada con el togue suave de la mano.

La placa deberd ser segura contra cualquier descarga eléctrica y no debe tener bordes
afilados.

eInstrumentos de salida: El Juez de Salida tendrd un micro6fono para las érdenes orales. Si
se usa una pistola, ésta serd usada con un transmisor. Tanto el micr6fono como el
transmisor estaran conectados a los altavoces situados cerca de la pasarela de salida, con el
fin de que las ordenes del juez de salida y la sefial de salida puedan ser oidas de la misma
forma por cada nadador.

*Otros accesorios:°Tablero de Informacion al publico.

°Contador automatico de tramos o largos.

oLectura de tiempos parciales.

°Resimenes computarizados.

oCorreccion de togues erroneos.

oPosibilidad de funcionamiento con baterias automéaticamente recargables.

oPara Juegos Olimpicos y Campeonatos del Mundo, tablero de informacion al publico que
debera tener, por lo menos, 12 lineas de 38 caracteres cada uno y capaz de mostrar letras y
nameros. Cada caracter debe tener como minimo 0.28 metros de alto. El sistema debe estar
capacitado para desplazar la informacién hacia arriba o hacia abajo, con una operacion de
parpadeo. El tablero debera mostrar el tiempo de carrera.

olgualmente, para Juegos Olimpicos y Campeonatos del Mundo, una sala de control, con
aire acondicionado y dimensiones minimas de 6.0 x 3.0 metros, localizada entre los 3y 5
metros de la pared de llegada, con vista despejada hacia ella durante toda la carrera.
oSistema de video.

1.8 La competencia

La natacion es un deporte en el que la competicion se centra sobre todo en el tiempo. Es por
eso que en las Gltimas décadas los nadadores se han concentrado en el Unico propdsito de
batir récords.

Lo que una vez fueron los sorprendentes récords de velocidad de competidores de la talla
de Duke Paoa Kahanamoku, Johnny Weissmuller, Clarence "Buster” Crabbe, Mark Spitz,
David Wilkie, Shane Elizabeth Gould y Martin Lépez Zubero entre otros, ya han sido, o
seran eclipsados por posteriores marcas.

Del mismo modo se estan batiendo continuamente los récords de distancia y resistencia
impuestos por los nadadores de maraton, como es el caso de la nadadora estadounidense
Gertrude Caroline Ederle, la primera mujer que cruzo a nado el Canal de la Mancha.

En consecuencia, las diferencias que separan a hombres y mujeres dentro de la natacion de
competicion se han reducido mucho; ha descendido la edad en que los nadadores pueden
competir con éxito y aun no se han alcanzado los limites fisicos de la especialidad.

*Marca minima: Los nadadores que participen en alguna prueba importante como los
Juegos Olimpicos tienen que conseguir una marca minima. Después, el Comité Olimpico



Nacional de cada pais elige a los nadadores y nadadoras que representaran a su pais. La
competicion olimpica de natacion no establece ninguna cuota de participantes. (En los
Juegos de Atenas'04 compitieron unos 800 nadadores).

Lista de salida: En las competiciones, los nadadores con los mejores tiempos de
clasificacion parten de los carriles del medio y los competidores con los peores tiempos
deben nadar en los carriles de los extremos. Asi, el nadador mas rapido nadara en el carril
namero cinco, el segundo mejor en el cuarto, etc.

«Salida: En las pruebas de estilo libre, braza, mariposa y estilos individual, los
competidores saldran desde la plataforma de salida con un salto, mientras que en las
pruebas de espalda los nadadores saldran desde el agua. Para la salida de estilo libre, braza,
mariposa Yy estilos individual, el arbitro dard un silbido largo, los nadadores subirén a la
plataforma de salida y permaneceran en ella hasta que el juez de salida de la orden de "en
sus marcas" (take your marks). Entonces tomaran inmediatamente su posicién de salida,
con un pie, cuando menos, en la parte delantera de la plataforma de salida.

La posicién de las manos es irrelevante. Cuando todos los competidores estén quietos, el
juez de salida dara la sefial de salida (tiro, corneta, silbato o voz de mando).

En la salida en las pruebas de espalda y relevo combinado, el arbitro dara un primer silbido
largo y los nadadores entraran, inmediatamente, al agua. A un segundo silbido largo del
arbitro, los nadadores deberan tomar la posicion de salida, dentro del agua, agarrados en el
asidero de la plataforma de salida. Cuando todos los competidores hayan asumido su
posicion de salida, el juez de salida dara la voz de mando, "a sus marcas" (take your marks)
y, cuando todos estén quietos, dara la sefial de salida del mismo modo que para la salida de
estilo libre.

*Pruebas olimpicas:

oLibre: 50 m. - 100 m. - 200 m. - 400 m. - 800 m. (s6lo femenina) - 1.500 m. (s6lo
masculina)

cEspalda: 100 m. - 200 m.

°Braza: 100 m. - 200 m.

°Mariposa: 100 m. - 200 m.

oIndividual estilos: 200 m. - 400 m.

°Relevos: 4 x 100 m. libres - 4 x 100 m estilos - 4 x 200 m libres.

La natacién es una de las disciplinas mas antiguas y populares de todos los juegos
olimpicos, ya que se encuentra incluida desde los primeros juegos olimpicos de la era
moderna, en Atenas 1896, por lo que podemos decir que es un deporte olimpico con
historia.

Otros hitos histdricos de la natacion olimpica fueron en 1908 cuando se cred la Fedération
Internationale de Natation Amateur que permitié carreras de aficionados, incrementando la
popularidad de este deporte enormemente; y también en 1912, cuando la competicion
femenina fue incluida por primera vez en los juegos olimpicos, generando mayor publico
como interés en participar.

Hoy en dia, este deporte cuenta con dos modalidades diferentes, siendo estas la natacion y
el nado sincronizado, y ambas se realizan en piscinas de 50 metros.

Como menciondbamos, la natacion olimpica incluye pruebas por equipos y grupales, en las
carreras mixtas utilizan 4 estilos unicos de competicion que son crol, espalda, braza y
mariposa.



Para las pruebas olimpicas de relevo, cada equipo tiene 4 nadadores que van rotando, y solo
se tiene en cuenta el total de los tiempos por equipo para poder tener a los ganadores, lo que
habilita el desarrollo de estrategias por parte de los equipos.

eNado sincronizado

Asi como la gimnasia ritmica, el nado sincronizado es una modalidad exclusivamente
femenina. El deporte nacié en los primeros afios del siglo XX, después de una gira de la
australiana Annette Kellerman por Estados Unidos, en la cual la nadadora presentaba
acrobacias acudticas. La disciplina, entonces, tuvo sus primeras competiciones en la década
de 1930 y debutd en los Juegos Olimpicos en Los Angeles 1984.

La modalidad consiste en combinar natacion, gimnasia y danza dentro de una piscina. En
la Olimpiada es practicada en parejas o equipos de ocho chicas, que realizan rutinas al
ritmo de una mdsica. La competicion se divide en dos partes: una técnica y otra libre, y
cada una representa un 50% de la nota dada por los jurados.

«Salto en trampolin

Los saltos se clasifican en tres tipos: estirado, en el que el cuerpo del saltador no debe
doblarse dejando las caderas y las rodillas rigidas y los pies juntos; carpado, en el que el
cuerpo se dobla por las caderas y se dejan las rodillas rigidas; y encogido, en el que el
cuerpo se recoge completamente mientras el saltador se agarra los tobillos.

El salto del &ngel es un salto estirado ejecutado con la cabeza inclinada hacia atras, la
espalda un poco arqueada y manteniendo los pies juntos de manera que formen una linea
recta desde las caderas hasta los dedos de los pies. Al saltar hacia arriba los brazos se
extienden hacia los lados hasta la altura de los hombros, manteniéndolos asi hasta que el
saltador estd cerca del agua, momento en el que los brazos se juntan por encima de la
cabeza y las manos se ponen de forma que entren en contacto con el agua antes que el resto
del cuerpo.

En el salto de navaja, un salto carpado, el saltador se dobla, normalmente en el punto mas
alto del salto, palmea o toca sus tobillos y luego vuelve a estirarse antes de tocar el agua. El
salto mortal, normalmente un salto carpado, es aquél en el que el saltador ejecuta un mortal
antes de entrar en el agua con los pies por delante; cuando se hace mas de una revolucion
completa el salto es mas facil si se hace encogido. El salto mortal hacia atrds o Mollberg, es
un salto mortal hacia atrds que comienza con un despegue frontal; después de completar la
maniobra el saltador entra en el agua con los pies por delante. EI medio salto mortal hacia
atras o Isander, comienza con un despegue frontal pero en el punto mas alto del ejercicio, el
saltador se vuelve haciendo un medio mortal hacia atras y se estira para entrar en el agua
con la cabeza por delante. Tanto el medio mortal como el entero pueden incluir una carpa.
El salto de trampolin y de palanca se basan en combinaciones o variaciones de estos tipos
que pueden ser modificados por giros u otros intrincados movimientos en el aire.

En los tiempos modernos, a principios del siglo XIX, los alemanes y los suecos fueron los
primeros que realizaron varios tipos de saltos. Como deporte de competicion empezo6 en
Gran Bretafia en 1883 cuando la Asociacion Amateur de Natacion instituyd los primeros
Campeonatos del Mundo de Salto. El salto fue incluido en los Juegos Olimpicos de 1904
donde los estadounidenses ganaron las tres medallas. El salto de palanca y trampolin
aumento enormemente su popularidad y se convirtio en una prueba caracteristica de las
competiciones de natacidn. A escala internacional Estados Unidos ha dominado hasta hace



poco tiempo, aunque ha habido grandes saltadores de Alemania, Italia, la antigua Union
Soviética y Suecia. Sin embargo, en la actualidad los mejores saltadores del mundo son los
chinos, que en los Campeonatos del Mundo de 1994 ganaron las tres medallas de oro.

Las alturas de las plataformas usadas en competiciones de salto son las siguientes: para
trampolin, 1 0 3 m; para palanca, de 3a5m, de 5a8 m o de 8 a 12 m. Las plataformas de
alturas superiores a 10 m se usan muy raramente en la actualidad. En principio, la altura de
la plataforma no deberia ser mas del doble que la profundidad del agua, que debe ser como
minimo de 1,8 m y no necesita exceder de 4,6 metros.

El programa de este deporte consta de 4 pruebas; trampolin, plataforma, sincronizados
desde 3 metros y sincronizados desde 10 metros. La Federacion Internacional de Natacion
(FINA) permite 110 atletas que compiten durante 8 dias tanto masculinos como femeninos.

1.9 Natacion deportiva en Argentina

La natacién se introdujo en nuestro pais en 1850 a través de inmigrantes Britanicos, pero
recién cobro trascendencia popular durante las primeras décadas del siglo XX gracias a las
proezas realizadas por algunos nadadores argentinos en competencias nacionales e
internacionales, como Alberto Zorrilla en Amsterdam 1928 (medalla de oro en los 400
metros libres) y Jeannette Campbell en los Juegos de Berlin en 1936 (medalla plateada en
los 100 metros libres). En las décadas siguientes surgieron grandes valores de la natacion
en aguas abiertas, tales los casos de Enrique Tiraboschi (Realizo varios raids de hasta 50
kilometros para difundir la actividad), Alberto Abertondo (Logro cruzar el Canal de la
Mancha), Pedro Candiotti (Apodado "El tiburén de Quilld", bati6 el record de permanencia
en el agua), Claudio Plit (multicampedn en diversas competencias, considerado uno de los
mejores del mundo) y Diego Degano (Vencedor, entre otras carreras, de Santa Fe -
Coronda, y varias veces campedn mundial). Otro notable nadador fue Luis Alberto Nicolao
(logro un record mundial en los 100 metros estilo mariposa). Hoy el cordobés José Meolans
(campe6n del mundo en los 50 metros libres), es el méaximo referente argentino, al igual
que Georgina Bardach (medalla de bronce en Atenas 2004).

A nivel institucional, a principios de la década del 20 surgi6 la Federacion Argentina de
natacion, pero la expansién de la disciplina en todo el territorio nacional obligo a crear la
Confederacion Argentina de natacion en la década del 70. Actualmente la cantidad de
atletas federados ronda los 2.500.

Los comienzos

En 1922 Argentina participo por primera vez de un certamen internacional: Los Juegos
Latinoamericanos realizados en Rio de Janeiro, en donde se vencié en una de las seis
pruebas que integraban el programa. El primer Campeonato Sudamericano se realizo en
1929 en Santiago de Chile, y fueron los integrantes de ese equipo: Zorrilla, Moreau,
Uranga, Arias, Caridad, Alvarez Garmendia, Kunst, Lopez Liddle y Caraballo, todas
figuras cumbres del momento. En 1935 se incluyo en ese certamen la categoria damas: el
primer conjunto lo formaron Inés y Celia Milberg, J. Campbell, M. Seaton, Alicia
Laviaguerre y Ursula Frick. En esos torneos prevalecia siempre Argentina.

En los Juegos Panamericanos de Buenos Aires de 1951, también los nadadores argentinos
ratificaron su prestigio, adjudicandose varias competencias sobre adversarios de jerarquia



internacional. El triunfo por equipos correspondio a los Estados Unidos, que obtuvo diez
primeros puestos, ocupando nuestro pais el segundo lugar con cuatro primeros puestos y
cinco segundos... Los triunfos individuales estuvieron a cargo de Ana M. Schultz en los
200 y 400 metros libres; Dorotea Turnbull en los 200 pecho y Dominguez Nimo en los 200
pecho masculino.

Argentina también gano las competencia de Waterpolo, tanto masculina como femenina,
ganando todos sus encuentros disputados. En 1950, la Argentina obtuvo un brillante
galardon por intermedio de Ana Maria Schultz, a quien por el escalafon de tiempo realizado
en esa temporada se le otorgo el primer puesto en el ranking mundial de los 400 metros
estilo libre.

Tras la aparicion de Nicolao, con su record mundial de los 100 metros libres, comenzé a
surgir la joven nadadora Susana Peper. Tenia apenas 14 afios cuando la hija de la
extraordinaria Jeannette Campbell, en el Sudamericano de Cali, deslumbro a los
aficionados al obtener el titulo de campeona sudamericana en los 100m pecho, mejorando
el record argentino y sudamericano de entonces.

Sin embargo, en el mes de agosto de 1965, en Toledo, Ohio, Susana Peper, que ya tenia 19
afios, bati6 el record nacional de los 100 metros espalda durante las eliminatorias de los
campeonatos norteamericanos de natacion. Fue la Unica dama en integrar el equipo
nacional en Tokio 1964.

Las primeras décadas del siglo XX fueron el tiempo de las hazafias. En 1923, Enrique
Tiraboschi cruzo el Canal de la Mancha en 16h 23m. Pedro Candiotti logro permanecer en
el rio Paran& durante 87 horas.

Alberto Abertondo, un especialista en grandes trayectos, desde 1950 cruzo cinco veces el
Canal de la Mancha.La tradicion contindo en los afios 70, con Claudio Plit, campeo6n
Mundial de aguas abiertas en cuatro oportunidades.En el Campeonato Mundial de Berlin en
1978, Conrado Porta finalizo 7° en los 200 m espalda, siendo asi el primer argentino en
participar de una final.

FIGURAS DE LA NATACION ARGENTINA

ZORRILLA, VICTORIANO ALBERTO

Nacido en Buenos Aires en 1906.

Conquisto la Unica medalla dorada de la natacion argentina en los Juegos Olimpicos de
Amsterdam, en 1924. Se impuso en los 400 metros libres, luego de superar al amplio
favorito de esa competencia, el sueco Arne Borg. En esos mismos Juegos, concluyo 5° en
los 1.500 metros y 7° en los 100 metros. De regreso al pais luego de esa competicion,
establecio el record mundial de los 400 metros espalda con un tiempo de 5m47s2/5.
Anteriormente, en 1922, habia instalado por primera vez la plusmarca nacional de los 1000
metros libres, gracias a un tiempo de 1m10s. En 1926 impuso el record sudamericano de
los 100 m espalda, con una marca de 1m19s1/5. Esa rubrica permanecid durante 15 afios
imbatida En 1927, compitiendo en los Estados Unidos, participo del equipo que en la posta
4x400 yardas mejoro la plusmarca mundial de esa especialidad.

CAMPBELL, JEANETTE MORVE

Nacida en Francia en 1916.

Fue la primera mujer en obtener una medalla de plata para Argentina, en los Juegos
Olimpicos de Berlin 1936 gracias a un tiempo de 1m06s4/100 en los 100 metros libres.



Esta marca fue record sudamericano durante 28 afios. Desde sus inicios represento al
Belgrano Athletic. Dejo la actividad en 1941 como invicta en Sudamérica en los 100 y 200
metros libres.

NICOLAO, ALBERTO LUIS

Nacido en Buenos Aires en 1944,

En 1962, con 17 afios estableci6 el record mundial de los 100 metros mariposa. En el club
brasilefio Guanabara impuso una marca de 57 segundos. Fue campedn nacional en las
categorias menores, cadetes y mayores. Participo de los Juegos Olimpicos de Roma 1960,
Tokio 1964 y México 1968. Consiguio records sudamericanos en 200 m libre, 100 y 200 m
mariposa, y argentinos en 100 y 200 m libre, mariposa y 200 y 400 m medley.

MEOLANS, JOSE MARTIN

Nacido en Cordoba en 1978.

Fue campedn mundial en 50 m en el Mundial de Moscu 2002, donde obtuvo el segundo
puesto en 100 m libre. Alli, también quebro el record sudamericano en los 100 m mariposa
y en los 100 m libre. En el Torneo Nacional de Brasil 2002 rompi6é la plusmarca
sudamericana de los 100 m combinados. En su trayectoria, batio ademas varios records
argentinos y gano dos medallas de plata (50 y 100 m libres) y una de bronce (100 m
mariposa) en los Panamericanos de Winnipeg 1999. En los Gltimos Juegos Panamericanos
conquisto una medalla de oro y dos de plata.

En el Mundial de pileta corta de Suecia 97 obtuvo el 4° puesto en los 50 m libres y el 5° en
los 100 m libres .Compitié en los Juegos Olimpicos de Atlanta 1996, Sydney 2000 y
Atenas 2004. Al imponerse en Moscl 2002, con un record de 21536/100, batid tres marcas
en 50 m libres: Nacional; Sudamericana y la de los Mundiales.

OTROS DESTACADOS

Diego Degano, nadador de aguas abiertas, entre 1989 y 1992 lidero el ranking mundial de
la disciplina. Gano 17 pruebas internacionales, entre las que se encuentran: el Lago Magog
(1990 y 1992), el Lago San Juan (1990 y 1991), vy el trayecto Santa Fe - Coronda (1990,
1991, 1992 y 1993).

Georgina Bardach es la primera mujer argentina en subir a un podio en un Mundial. Gano
el bronce en la prueba de los 400 m combinados en Moscu 2002. En 1998 habia obtenido el
Oro en los Juegos ODESUR vy salio cuarta en los Juegos Mundiales de la Juventud, Rusia
2000. Luego en los Juegos Olimpicos de Atenas 2004 conquisto la medalla de bronce en
los 400 m combinados, asi Argentina volvia a obtener una medalla olimpica (la tercera en
la historia), ya que desde Berlin 1936 no se conseguia una.

También una mujer, Verdnica Ribot tuvo gran trascendencia pero en los Saltos
Ornamentales, participando sucesivamente en tres Juegos Olimpicos (1984, 88 y 92),
llegando todas las veces a la final. también conquisto medallas en los Juegos
Panamericanos (gano una medalla de plata y una de bronce) y campeonatos internacionales.
Estuvo radicada en los Estados Unidos.

Con su Tercer Puesto en los 25 Km. de aguas abiertas, en Perth 1998, Gabriel Chaillou se
convirtié en el primer argentino en ganar una medalla en un Campeonato Mundial de la
FINA. En 1996 abandono la natacion en pileta y comenz6 a nadar en aguas abiertas.
Durante 1997 se llevo la victoria en las maratones Santa Fe - Coronda, Parand -



Hernandarias y Mar del Plata, saliendo segundo en el ranking mundial de la especialidad,
condicion que volvid a repetir en 1998.

GRANDES NADADORES DE LA HISTORIA

Michael Phelps

Michael Fred Phelps Il (Baltimore, Maryland, 30 de junio de 1985) es un nadador estadounidense
retirado en su Gltimo evento en los Juegos Olimpicos de Londres 2012. Ha ganado un total de 22
medallas olimpicas en su carrera, mas de las que ningun deportista olimpico ha conseguido hasta la
fecha.1 Hasta el 4 de agosto de 2012, Phelps bati6 37 récords mundiales en natacion. Es
considerado el mejor nadador de todos los tiempos. En total, Phelps ha ganado 22 medallas
olimpicas: seis oros y dos bronces en los Juegos Olimpicos de Atenas 2004, ocho oros en los Juegos
Olimpicos de Beijing 2008, y 4 medallas de oro y 2 de plata en Londres 2012. De esta manera,
Phelps ha igualado por dos veces el récord de conseguir ocho medallas de cualquier tipo en unos
JJ.00. (Recordando que la natacion es el deporte con mas medallas disponibles que cualquier otro
deporte), conseguido por el gimnasta soviético Alexander Dityatin en los Juegos Olimpicos de
Moscu 1980. El 31 de julio de 2012 Phelps super6 en niumero de medallas obtenidas a la gimnasta
Larissa Latynina, quien consiguio un total de 18 en toda su carrera, siendo nueve de ellas de oro.

Mark Spitz

Nadador norteamericano. En las Olimpiadas de Munich de 1972 consigui6 siete medallas de oro en
las siete pruebas en las que participd, el maximo histérico en una misma edicién de los Juegos
Olimpicos, ademas de batir siete récords mundiales.

En los Juegos Olimpicos de México, Spitz consigui6 dos oros (4x100 y 4x200 libres relevos), una
plata (100 metros mariposa) y un bronce (100 metros libres), triunfos que considerd algo
decepcionantes, pues esperaba conquistar cinco o seis medallas de oro. Cuatro afios después, los
resultados fueron muy diferentes. Ante todo, Spitz tenia un nuevo preparador, Doc Counsilman,
especialista en manejar atletas, que le llevd a ganar cuatro campeonatos nacionales y dos
interuniversitarios, estableciendo siete récords mundiales. Cuando el equipo de los Estados Unidos
Ileg6 a Munich, Spitz se habia clasificado para siete pruebas.

Las medallas de oro que acumul6 en aquellos juegos fueron siete, récord que no seria superado
hasta 36 afios después por un compatriota suyo, Michael Phelps.

Alexander Popov

Nadador ruso, uno de los mejores velocistas de todos los tiempos y el Unico que ha conseguido
romper el dominio estadounidense en las distancias cortas del estilo libre. Inicialmente practicaba la
espalda, pero su entrenador decidié cambiar su estilo justo a tiempo para el Campeonato de Europa
de 1991 y la marca que registrd en los 100 metros libres (49,18) fue la Unica de las diez primeras de
la clasificacién mundial que no pertenecia a los estadounidenses Biondi o Jager.

En Barcelona 92 batié con claridad a Biondi en los 100 metros, y en los 50, contra todo prondstico,
al mismo Biondi y a Jager. Refrend6 sus éxitos con una plata en el relevo 4x100. Volvié a ganar las
dos distancias en los Campeonatos del Mundo de 1994 y los en Campeonatos de Europa de 1993 y
1995, culminando con una nueva doble victoria en los Juegos Olimpicos de Atlanta, ademas de
plata en los relevos. Apenas finalizados los Juegos, recibi6 una grave herida de arma blanca en una
reyerta callejera que puso en duda su futuro deportivo.



Michael Gross

Nadador aleman, conocido también como EI Albatros, debido a su gran envergadura. En la década
de 1980 se convirtio en el abanderado de la natacidn europea al ser plusmarquista mundial de cuatro
disciplinas al mismo tiempo, y ganar 18 medallas en cuatro campeonatos europeos. En Guayaquil,
con solo 18 afos, se proclam6 campedn del mundo en 200 m libres y 200 m mariposa, titulos que
revalidaria cuatro afios mas tarde en los campeonatos del Mundo de Madrid (1986).

Fue la estrella de la natacion en su primera cita olimpica, en los Angeles 1984, al conseguir las
medallas de oro de 200 metros libre y 100 metros mariposa (prueba en la que bati6 el ultimo récord
del mundo que le quedaba a Mark Spitz) y las de plata en 200 metros mariposa y en relevo de
4x200 metros libre.

Viadimir Salnikov

Nadador ruso considerado una de las figuras destacadas de la natacion del siglo XX y gran
dominador histdrico de la prueba de los 1.500 metros libres, la més larga de la natacion olimpica.

El boicot americano a los Juegos de Moscu significd un duro golpe para él, ya que al poder medir
sus fuerzas con los campones norteamericanos su victoria no seria considerada meritoria. Con todo,
en una brillantisima actuacion que le merecié dos medallas de oro, batié los records mundiales en
las modalidades de 400 y 1.500 metros, prueba esta Ultima en la que el cronémetro se par6 en 14
minutos, 58 segundos y 27 centésimas, lo que le convertia en el primer hombre que superaba la
barrera de los quince minutos.

Ademas, afadié otra medalla de bronce (4x200 estilo libre) a los dos oros cosechados. Tuvo que
esperar dos afios para tomarse la revancha con los americanos, con los que se enfrentd en los Juegos
de la Amistad celebrados en Moscu en los que, ya en la noche de apertura batié el récord en los 800
metros estilo libre.

Los afios 1986 y 1987 fueron criticos; marcaron un periodo de decadencia -ni siquiera se clasifico
para los Campeonatos Europeos- en su trayectoria deportiva, que hizo pensar a todo el mundo que
el atleta soviético habia tocado fondo. Sin embargo, Vladimir estaba dispuesto a demostrar que
seguia siendo el hombre mas rapido del mundo. En los Juegos de Seul 88, cuando ya era un
veterano de veintiocho afios, respondié al desafio lanzado por los criticos y se adjudic6 su cuarta
medalla de oro, con un nuevo récord olimpico, ante un publico aténito que al término de la prueba
le dedicé una clamorosa ovacion.

Matt Biondi

Matt Biondi naci6 en la ciudad californiana de Moraga en 1965. Su 1,98 metro de altura y sus 92
kilos de peso hicieron de él un atleta sensacional y un prodigio de potencia y fluidez en el agua.

En Sedl, Biondi demostro ser el nadador mas rapido del momento y fue doble campe6n olimpico de
los 50 y 100 metros libres.

Aunque la actuacion de Biondi en Seul fue suprema, el estadounidense ya habia participado en los
Juegos de Los Angeles "84, donde debuté como campedn olimpico con una medalla de oro en el
relevo 4 x 100 metros libres. También fue el primer nadador en bajar de los 49 segundos en la
prueba del hectometro y llegd a Seul con la mejor marca mundial de los 100 metros libres (48742).
Y como si todo lo anterior fuera poco, en la final de los 50 metros libres bati6 el récord del mundo
que poseia Tom Jager (22723), dejandolo en 2214,

Si bien Seul 88 fue el punto mas alto de la carrera de Biondi, a partir de esos Juegos se inicié su
declive. El dominio de los estadounidenses en las pruebas cortas empezd a ser intimado por los
delfines rusos, encabezados por Alexander Popov.

Cuatro afios después, Matt Biondi lleg6 a Barcelona “92 con pocas opciones ante la escuadra rusa.
Sin embargo, eso no le impidi6 conquistar su noveno y ultimo metal olimpico.



Kristin Otto

Nadadora alemana cuyo historial deportivo la hace merecedora, junto a su compatriota Kornelia
Ender, de ocupar un lugar preeminente entre las figuras de la nataciéon en la antigua Alemania
Oriental.

Kristin Otto hizo su aparicion en el circuito internacional en 1982 y, con tan sélo dieciséis afios, se
hizo con tres titulos mundiales; al afio siguiente rompi6 la barrera del minuto (59,97 segundos) en
los 100 metros espalda. En 1984, tras establecer dos nuevas marcas mundiales en las categorias de
100 y 200 metros libres, una fisura vertebral la obligé a pasar nueve meses retirada de la piscina;
cuando todo el mundo daba por terminada su brillante carrera deportiva, Otto, haciendo gala de una
tenacidad admirable, se arrojo de nuevo al agua, si bien se decanté por el estilo de crowl para evitar
el intenso dolor que la acometia al nadar a espalda.

Semejante esfuerzo dio sus frutos en el mundial de Madrid de 1986, en que coseché seis medallas,
cuatro de ellas de oro, y, desde luego, en los Juegos de Seul celebrados en 1988, cuando en una
hazafia jaméas lograda por un nadador olimpico, ni siquiera por el estadounidense Mark Spitz, se
llevé a casa el oro en tres estilos diferentes (crowl, espalda y mariposa) y establecié cuatro récords
olimpicos, lo que la convirtié en la mujer que mas medallas de oro ha conseguido en una sola
Olimpiada.

Un afio antes de la caida del Muro, Otto se retird. Sin embargo, una negra nube vino a ensombrecer
lo que debian ser afios de descanso: en 1991, los preparadores fisicos de la difunta RDA confesaron
que habian suministrado esteroides y otras sustancias prohibidas a sus atletas, si bien éstos nunca lo
supieron. Sus marcas fueron custionadas y se sinti6 desolada, pero se declaré inocente, puesto que
no sélo habia pasado todos los testeos de dopaje, sino que ademas, sus seis medallas y sus éxitos
deportivos fueron resultado de muchos afios de durisimo esfuerzo y entrenamiento.

lan Thorpe

Nadador australiano. lan Thorpe naci6 el 13 de octubre de 1982 en Paddington, Sydney, la ciudad
australiana donde vive.

En Australia los deportes nacionales son el rugby y la natacion. Thorpe se decantd por este Gltimo
debido a la influencia familiar, pero sobre todo por su anatomia y la potencia innata que atesoraba
desde nifio.

En 1999 se convirtié ya en el «nifio prodigio» por antonomasia. Con tres dias de diferencia, en el
Campeonato Pan Pacifico, celebrado en Sydney, batid varias veces las plusmarcas mundiales de
400 metros, que dejo en 3 minutos 41,83 segundos (el anterior récord lo tenia desde hacia cinco
afios Perkins, en 3 minutos 43,80 segundos), y la de 200 metros, que fij6 en 1 minuto 46,00
segundos, dos segundos menos que la que ostentaba el también australiano Grant Kackett.

La mayoria de entendidos coincide en resaltar su técnica en las brazadas (avanza unos tres metros
por brazada), la fuerza de su tronco superior y la potencia de sus piernas, favorecida por el gran
tamafio de sus pies, que actlan a modo de aletas (calza 54).

Y llegé la gran cita. EI 16 de septiembre de 2000 «inaugur6» los Juegos con una espectacular
victoria en los 400 metros libres, con una marca de 3 minutos 40,59 segundos, que era nuevo récord
mundial y la primera medalla australiana.

Despueés contribuiria al triunfo de Australia en el relevo de 4 por 100 metros libres.

Inge De Bruijn

Inge De Bruijn naci6 el 24 de agosto de 1.973 en Barendrecht (Holanda), aunque vive en Eindhoven
y pertenece al club de esta ciudad. Mide 1,74 metros y pesa 55 kilos.

Los éxitos en forma de medallas en campeonatos y en récords, no tardaron en llegar. En el Europeo
de Estambul 99 logrard el triunfo en 50 libre, 100 mariposa y el relevo 4 por 100 libre y serd



segunda en 100 libre. Y con los primeros resultados la sombra del "doping", que ya no la dejara,
aun cuando la holandesa se muestra siempre serena y tranquila, pues dice que no tiene nada que
ocultar.

Inge de Brujin tiene 3 medallas de oro y campeona olimpica en Sydney 2000 en 50 y 100 metros
libres y los 100 metros mariposa. Medalla de bronce en 4 por 100 libres en Sydney 00. 3 medallas
de oro en los Campeonatos del Mundo de Fukuoka 01: 50 y 100 metros libres y los 50 metros
mariposa. 2 medallas de oro en los Campeonatos del Mundo de Barcelona 03: 50 metros libres y 50
metros mariposa.

Franziska Van Almsick

Franziska van Almsick (nacida el 5 de abril de 1978 en Berlin, Alemania) es una nadadora ex
plusmarquista mundial alemana retirada, ganadora de un total de 10 medallas olimpicas, aunque
ninguna de oro. Sus primeras medallas las logré en los Juegos Olimpicos de Barcelona 1992, a la
edad de 14 afios.

Comenzd su carrera en el SC Dynamo Berlinl y puso fin a la misma tras los Juegos Olimpicos de
Atenas 2004.

En 1993, fue elegida nadadora del afio por el Swimming World Magazine. Tuvo su primer hijo el 7
de enero de 2007.

Amanda Beard

Amanda Ray Beard (29 de octubre de 1981, Newport Beach, California), es una nadadora de
categoria olimpica y modelo de Estados Unidos. Beard participd en los Juegos Olimpicos de
Atlanta 1996, Juegos Olimpicos de Sydney 2000, Juegos Olimpicos de Atenas 2004, y Juegos
Olimpicos de Beijing 2008, obteniendo un total de 7 medallas, la més reciente en los juegos
Olimpicos de Atenas 2004. Establece el primer lugar a nivel mundial de 200 metros en natacién en
el 2003. En competiciones estadounidenses, Beard gano tres veces en 200 metros de natacion, tres
veces 100 metros de natacion y dos veces el medley individual de 200 metros.

Gand la medalla de oro en 200 mt braza y la de plata en 200 mt combinado en los JJOO de Atenas
2004. Fue campeona del mundo en 2003 en 200 mt braza, segunda en 100 mt braza y segunda en
4X100 mt braza. En 2002 fue segunda en 4X100 mt braza y en los JJOO del 2000 en Sydney gan6
una medalla de bronce en 200 mt braza. Con catorce afios gano la medalla de plata en los juegos
olimpicos de Atlanta en 200 mt braza. Trabaja como modelo en Speedo. Esta considerada una de las
atletas de alta competicion mas sexy.

Janet Evans

Nadadora estadounidense, nacida en Placentia (California) el 28 de agosto de 1971, que fue la
primera nadadora de su nacionalidad titular de tres records mundiales individuales al mismo tiempo
(400, 800 y 1.500 metros libres).

Constituye una verdadera proeza que esta pequefia nadadora (cuando se incorporo al equipo de los
Estados Unidos media 1.67 y pesaba 48 kilos), duefia de un estilo de brazada cuando menos muy
heterodoxo, e incluso considerado como técnicamente incorrecto ("molino de viento™), consiguiera
batir los registros olimpicos de las nadadoras de la desaparecida Alemania del Este.

En 1989 le fue concedido el prestigioso Premio Sullivan y fue elegida "Mujer deportista del afio del
Comité Olimpico de los Estados Unidos". Considerada una auténtica heroina en su pais, Janet
Evans cambi0, junto a la hingara Kristina Egerszegi, el panorama de la natacion femenina mundial;
en la actualidad sigue siendo triple plusmarquista mundial, ha sido la Gnica mujer en revalidar un
titulo (800 libres) en cuatro finales consecutivas de Europeos y Mundiales, posee seis récords de su
pais y cuarenta y dos titulos nacionales.
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