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IMPORTANCIA DEL AGUA EN NUESTRA VIDA

De todos es sabida la importancia que tiene el agua en nuestra vida. Dicho
elemento es imprescindible para el cuerpo humano, ya que estd compuesto en un 75% de
agua. Podriamos estar sin comer varios dias, pero no sin beber. Ningln ser vivo de nuestro
planeta no podria existir sin ese elemento liquido.

Beneficios del agua

Al principio el agua servia para usos mas cotidianos (cocinar, lavarse, etc.) pero
poco a poco se le atribuyeron también propiedades para la rehabilitacion. EI cuerpo en el
agua pierde gran parte de su peso, flota y los movimientos se hacen mas lentos y con una
ligera resistencia. Es por eso que actualmente se recomienda a gente con problemas, sobre
todo de espalda, la natacion.

Las tendencias hacia una vida sana, el deporte

Antiguamente el hecho de hacer deporte no estaba muy contemplado. La vida
actual, un ritmo rapido, muchas horas sentados, malas posturas, estrés, y el cambio de
mentalidades hacia la prevencion y una vida mas sana hacen que las personas intenten
hacer un hueco en su tiempo para realizar cualquier tipo de ejercicio.

La natacion como parte de la actividad deportiva en los adultos

Actualmente nos encontramos con gran parte de adultos motivados para realizar
una préactica deportiva. Estos, por la vida que han realizado (poco deporte, malas
costumbres posturales, poca musculacion, etc.), tienen problemas de espalda. Los médicos
recomiendan para poder paliar 0 no empeorar, hacer ejercicio fisico, y ese ejercicio va
encaminado a la natacion por sus grandes virtudes.

¢POR QUE EMPEZO EL FITNESS ACUATICO?

Todos sabemos que los adultos vienen a las clases de natacion por varios motivos
muy concretos, aprender a nadar, mejorar su técnica de estilo, hacer ejercicio fisico, por
problemas de lesiones, etc. Esto hace que vengan predispuestos a recibir un tipo de clase
bastante tradicional o utilitaria.

El problema para nosotros se nos crea cuando estas personas han llegado a
conseguir lo que ellos pretendian, o sin conseguirlo llevan un tiempo con nosotros.
Normalmente pierden la motivacion por las clases y acabamos teniendo un grupo de
personas desmotivado o gente que deja de asistir a las clases.

Es por eso que se han de buscar nuevos alicientes, nuevas motivaciones para ellos,
es por ello que nace el fitness acuatico.

¢ Qué es el fitness acuatico?

El fitness acuatico es una actividad que se puede asemejar a una clase de actividad
fisica pero trasladada al agua. Se puede realizar como complemento de las actividades
acuaticas o como clase especifica, y por sus muchas aplicaciones lo podemos utilizar en
cualquier momento de la sesion, con unos componentes variados y ricos en contenidos.

El fitness acudtico intenta acercar las actividades fisicas a las actividades acuaticas,
adaptando todas las posibilidades de trabajo que de ella se desprenden, afadiendo las
propias del agua.
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PLANTEAMIENTOS DEL FITNESS ACUATICO

Los objetivos que se pueden plantear en un curso de fitness acuatico pueden ser
muchos y variados, depende del grupo, de la orientacién, muchas veces de la instalacion, y
también, como no, se puede hablar de edades, niveles...

Como podréis ver més adelante, nosotros enfocamos el fitness acuético realizado
para grupos de adultos. Es por ello que nos centraremos en las caracteristicas, aspectos
fisicos, psiquicos... teniendo muy claro que os seran de gran utilidad en vuestro trabajo
cotidiano. No queremos por ello dejar de reflejar una serie de planteamientos, que en sus
origenes fueron los principales pilares de afianzamiento del programa.

Mejorar la condicion fisica

Podemos utilizar el fitness acudtico como mejora 0 mantenimiento de las
cualidades fisicas basicas, flexibilidad, resistencia tanto cardiovascular como muscular,
etc. Todo va en funcion de la aplicacion que le queramos dar, aplicando los objetivos de
trabajo a diferentes grupos, con caracteristicas especiales, tercera edad, embarazadas, etc.

Crear transferencias entre los ejercicios de fitness acuatico y las diferentes técnicas
de natacion

Podemos utilizar el fitness acuatico en los primeros pasos de aprendizaje,
estructurar o familiarizar al individuo con el medio, que conozca su cuerpo, cOmo
reacciona, o bien para realizar movimientos analiticos que después se pueden utilizar como
técnica de cualquier estilo.

Mejorar y/o prevenir lesiones o patologias

Podemos utilizarlo como ejercicio de rehabilitacion, siempre sin entrar en las
competencias médicas y respetando en todo momento la prescripcion facultativa. Los
profesionales en medicina tienen unas tablas especificas de trabajo para diferentes lesiones
que podemos utilizar en la piscina como recursos.

Diversificar, dar variedad a las actividades acuaticas
El fitness acuatico puede servir también para romper el ritmo normal de una clase,
introducir nuevos alicientes, nuevas motivaciones, etc.

Acercar los ejercicios de las AF* a las A A

La actividad fisica es suficientemente rica en conceptos y trabajos como para que
se aprovechen en las AA. De esta manera intentamos no hacer de las AA un bloque
cerrado, sino englobarlas dentro de las AF, o complementarlas, ddndoles muchos mas
recursos de los que hay actualmente.

OBJETIVOS DEL FITNESS ACUATICO

Objetivos generales
e En el ambito fisico se pretende conseguir la mejora de la condicion fisica.

L A F. Actividades Fisicas
2 A A. Actividades Acuaticas
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e En el ambito cognitivo, conocer el funcionamiento del propio cuerpo y aprender los
criterios a seguir para poder realizar actividad por su cuenta.
e En el ambito socio-afectivo, la integracion en el grupo y la autoaceptacion.

Resumiendo todo lo anterior, diriamos que el objetivo general del programa es la
mejora de la calidad de vida, intentando que adquieran un habito deportivo.

Objetivos especificos

Ambito fisico

e Mejorar la condicion fisica.

e Mejorar la resistencia aerobica en base a incrementar la duracion del esfuerzo de
forma eficiente y progresiva.

e Mejorar la coordinacion intramuscular y especialmente de la fuerza-resistencia.
Mejorar la movilidad articular y elongacion musculo-ligamentosa.
Mejorar los tres tipos de velocidad (reaccion, contréctil y desplazamiento), teniendo
en cuenta el trabajo que se puede realizar dentro del agua.

Ambito cognitivo

e Conocer los efectos que producen en el organismo el desarrollo y mantenimiento de
la cualidad fisica que se trabaja.

e Adaptarse progresivamente al esfuerzo.

e Conocer las diferentes formas de trabajo y material que se utilice.

Ambito socio-afectivo

e Aceptarse a si mismo, sus posibilidades y limitaciones.
e Aceptar y respetar las normas.

e Aprender a ayudar y colaborar.

CONTENIDOS

Los contenidos que se trabajan en el programa de fitness acuatico son muchos y
variados; a continuacion haremos referencia a los que consideramos prioritarios y que se
deben trabajar en todas las sesiones y los que consideramos secundarios, pero no por ello
menos importantes y que no se deben desestimar en la periodizacion de los contenidos y su
aplicacion.

e La capacidad aerobica y cardiovascular.
e La fuerzay resistencia muscular (tonificacion).
e Laflexibilidad.

Como contenidos secundarios tenemos:
La coordinacion.

La conciencia corporal.

La actitud.

La relajacion.

La respiracion.

La velocidad.

El ritmo.
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PROGRAMAS

e Cardio-aquagym: el objetivo es la mejora a nivel cardiovascular a pegas de
actividades aerobicas.

e Aquabuilding: el objetivo se la mejora de la fuerza, mediante ejercicios de
tonificacién dentro del agua.

e Aquabox: combinacion de técnicas de las artes marciales, el boxing y el kickboxing
con ejercicios de tonificacion en el agua y con apoyo musical y coreografia.

e Agquastretching: realizacion de diferentes ejercicios de flexibilidad activos, pasivos
y mixtos encaminados a mejorar y desarrollar la elongacion muscular y la movilidad
articular dentro del agua.

e Aquastep: sesiones de step dentro del agua, produciendo una actividad de bajo
impacto articular.

e Aquagym: trabajo de condicionamiento fisico dentro del agua, por mejorar la
condicion fisica y también se utiliza por la recuperacion de lesiones.

e Aquaerobic: realizacion de ejercicios realizados con apoyo musical, consiguiendo
una ejecucion con menor impacto, adaptandose a todo tipo de personas.

Continuamente estan surgiendo nuevas tendencias o disciplinas, algunas de las
ultimas incorporaciones a este sector de trabajo son funky acuatico, aquafic, gymswin,
etc.

CONSIDERACIONES IMPORTANTES

Condiciones del espacio

Las condiciones fisicas de una piscina: temperatura, humedad, ambiente,
sonorizacion, etc., ocasionan que el trabajo en el agua sea muy diferente al de tierra. En
este apartado veremos ventajas, desventajas, mejoras a realizar y condiciones para
adecuadas para el desarrollo de un programa de fitness acuatico.

Temperatura del agua

La temperatura mas confortable para una sesion de fitness acuatico oscila entre
27y 29,5 °C. El hecho de trabajar con estas temperaturas, consideradas tibias permite al
cuerpo reaccionar y responder normalmente al ejercicio y al aumento de la temperatura
corporal.

Con aguas maés frias, se alteran las respuestas fisiolégicas del cuerpo: el ritmo
cardiaco disminuye porque la sangre se distribuye en la periferia para mantener la
temperatura corporal. Con temperaturas superiores a los 32°C tampoco es beneficioso,
ya que hay riesgo de sobrecalentamiento y un cansancio anticipado.

Se han de programar muy bien las entradas dentro del agua con movimientos de
grandes grupos musculares para ajustarse al cambio de temperatura.

Es muy importante tener en cuenta este factor durante toda la sesion ya que el
frio es un enemigo muy importante en los programas de fitness acuético.

Humedad y temperatura ambiente

En piscinas cubiertas, la temperatura del aire es superior a la del agua y los
niveles de humedad sobrepasan siempre el 50%. Estos factores generan un ambiente
agradable para los practicantes, pero afectan negativamente al técnico que dirige la
sesion.
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Los técnicos han de tomar precauciones contra el sobrecalentamiento y la
deshidratacion a los cuales estdn expuestos. Se ha tener siempre liquido a mano e ir
remojando el cuerpo. También es muy efectivo utilizar el lenguaje de las manos y las
sefias, y ejecutar algunos ejercicios sentados en una silla para evitar el impacto. Cabe
destacar que utilizar calzado con cAmara de aire para amortiguar el impacto y el estado
fisico del técnico es un aspecto que se ha de tener muy en cuenta. Respecto a piscinas al
aire libre hay que prever la posibilidad de insolacion.

Profundidad de la piscina

Después de estudiar las caracteristicas y principios hidrodinamicos podemos
decir que la profundidad mas correcta para el correcto funcionamiento del programa
puede variar en funcion de los objetivos, intereses y caracteristicas de los usuarios.

En el fitness acuatico si se realiza un trabajo en aguas poco profundas
necesitariamos una piscina con una profundidad entre 1,05 y 1,40 m para acoger
confortablemente a la mayor parte de los participantes.

Si el trabajo se realiza en aguas profundas: la profundidad ideal esta a partir de
1,80 m.

Superficie del fondo de la piscina

El tipo de material que se ha utilizado para construir la piscina y la forma en que
esté acabada seran de gran importancia para los programas en aguas poco profundas. Si
el suelo es rugoso o estd mal acabado provocara lesiones en las plantas de los pies. Si el
suelo es muy resbaladizo no se podran empujar para realizar desplazamientos o cambios
de direccion. Es preferible utilizar zapatillas especializadas que mejoraran la calidad del
ejercicio y las heridas en las plantas de los pies.

Respecto al técnico y al hecho de que el suelo de una piscina no amortigua el
impacto, volvemos a insistir en el tema del calzado deportivo o una plancha de material
amortiguador.

Factores acusticos

Normalmente la acustica de las piscinas es deficiente. La construccién no esta
pensada para utilizar musica.

Uno de los temas méas problematicos es la comunicacion del técnico con los
participantes, situacion que puede causar lesiones en la voz del técnico o desanimo en el
participante. Las orientaciones o explicaciones que realicemos tendran que ser rapidas,
claras y concisas.

Antes de empezar, si podéis disponer indistintamente de los espacios de la
piscina, comprobad en cual de ellos hay mejor acustica. Se pueden utilizar ademas
recursos como sefiales con las manos, cintas presefialadas, un megéafono, micréfono, etc.
El aparato de musica es mejor que esté situado en el lugar de la préctica.
Preferiblemente, no utilizar la megafonia general de la piscina.

En cuestion de seguridad, tener en cuenta los aparatos eléctricos. Si hay
posibilidad, utilizar baterias. Si no es asi, asegurarse que la instalacion esta bien hecha.

BENEFICIOS

El trabajo en el agua permite obtener una serie de ventajas y beneficios gracias a
sus caracteristicas. Hoy en dia existe un amplio abanico de actividades acuaticas en las
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que se aprovechan las caracteristicas del medio acuético para obtener ciertos beneficios
a nivel fisioldgico, psicolégico y social.

Fisioldgicos

Cuando hablamos de beneficios a nivel fisiolégico, nos referimos al
mantenimiento y mejora de las funciones de nuestro cuerpo, que pueden conseguirse
aprovechando las propiedades del medio acuatico y realizando un trabajo adecuado.

Con una temperatura elevada del agua, como ocurre en la mayoria de
instalaciones deportivas, podemos obtener beneficios tales como una mayor relajacion
muscular, un cierto alivio en algunas dolencias, una mejor circulacion de la sangre e
incluso un mantenimiento o mejora de la movilidad de nuestras articulaciones.

Cuando realizamos una actividad dentro del agua se produce el efecto de la
flotacidn, es decir una fuerza que nos empuja a la superficie. Esta propiedad del agua el
ejercicio que realizamos dentro de ella hace que sea mas facil y seguro, ya que
disminuye el estrés y la presion sobre nuestras articulaciones, huesos y musculos,
evitando en muchos casos el riesgo de lesiones.

Debido a esta liberacidon de presion sobre las articulaciones y la relajacion que
favorece la flotacion, se puede motivar la mejora de la flexibilidad y la movilidad
articular.

Al introducirnos dentro del medio acuatico, el agua ejerce una presion constante
sobre nuestro cuerpo, provocando un efecto de masaje y relajacion muscular. También
provoca un aumento de la eficacia cardiovascular, mejorandose el retorno venoso, lo
que beneficia a grupos de poblacion como el de las embarazadas. Las articulaciones de
nuestro cuerpo, al estar dentro del agua, se encuentran también mas protegidas por esta
presion que ejerce el medio.

Otra de las ventajas de la actividad en el medio acuéatico es la mejora de la
condicion fisica general mediante el trabajo de la resistencia cardiovascular, es decir, la
capacidad de mantener un esfuerzo o actividad durante un tiempo determinado, ya que
el trabajo se ve facilitado y puede resultar mas comodo y agradable

Psicologicos

A nivel psicologico también podemos encontrar beneficios, ya que al realizar
una actividad acuética adecuada conseguiremos un estado de relajacion y bienestar que
nos ayudara a contrarrestar en muchos casos el estrés de la vida cotidiana. Nuestra
capacidad de aprendizaje mejorara, ya que tendremos que adaptar nuestras respuestas
motrices a un nuevo medio y con unas caracteristicas diferentes a las terrestres. El
medio acuatico permite ademas un trabajo progresivo con el que podemos ir
consiguiendo objetivos de forma escalonada y ganando en confianza e independencia.

Sociales

A nivel social, el acudir a un centro deportivo, y concretamente a una piscina,
permite mantener una relacion con otros usuarios, ampliando de esta forma nuestro
abanico de amistades. En la préctica acuatica nos encontraremos en un ambiente
distendido donde se dan unas circunstancias diferentes a las de la vida cotidiana, y
donde podremos adoptar unos roles diferentes que nos ayuden a desconectar de la rutina
de la vida diaria.
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MUSICA Y ACTIVIDAD

El soporte musical constituye una herramienta de trabajo mediante el cual
conseguimos que los alumnos realicen la actividad al ritmo que nosotros deseamos y de
una manera motivadora. Cabe decir que la musica en este tipo de sesiones también
puede darse como elemento complementario, es decir, cuando no es necesaria, por
ejemplo cuando esta de fondo

La velocidad de la musica dependerd directamente del control de los
movimientos, es decir, el ritmo de ejecucion debe permitir realizar el movimiento de
manera controlada y segura. Generalmente en las sesiones acuaticas se utiliza una
velocidad que oscila entre 135-145 bpm.

Tiempos musicales: también se los llama pulsaciones o beats.

e Tiempo: equivale a una negra.

e Contratiempo: equivale a una corchea. Es la mitad de un tiempo.
e Doble tiempo: equivale a una blanca. Consta de dos tiempos.

Se suele utilizar musica especifica para coreografiar, ya que su esquema musical
es muy sencillo. La estructura del esquema esta constituida por bloques musicales de 32
tiempos o beats. Cada bloque esta constituido por 4 frases musicales, de 8 tiempos cada
una. El primer tiempo musical de cada blogue se llama master beat.

8 tiempos (12 frase)
8 tiempos (22 frase) ——> 1 bloque (32 tiempos)
8 tiempos (32 frase)
8 tiempos (42 frase)

Los cuatro ultimos tiempos de cada blogue son muy decrecientes, de esta manera
nos dan el aviso de un nuevo bloque. EI primer tiempo de cada bloque es mas fuerte y
nos indica que estamos al principio de un nuevo bloque. Este tiempo se denomina
master beat.

I T T I O O O Frase fuerte (8t)
Master beat
NEEEEEE Frase débil (8t)
Bloc (32t)
I T T I O O O Frase fuerte (8t)

[T 11111 Frasedébil (8t)
4 (ltimos tiempos que avisan del inicio del nuevo bloque

Pitch control: es un regulador de la velocidad de la musica. No todos los aparatos de
musica disponen de este recurso.

Para seleccionar la musica debemos tener en cuenta:
e El ritmo respecto a la intensidad que se quiere trabajar.
e Que sea musica que vaya de acuerdo con cada parte de la sesion.
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e Contar con las preferencias del grupo.
e Es preferible que sea continua, que no hayan cortes. Podemos grabar una sesion
donde el cambio de ritmo de ejecucién lo marque la propia masica.

MATERIALES

Los recursos materiales aportan a la actividad una serie de ventajas:

e Nos permiten aumentar y realizar progresiones en la intensidad del ejercicio.

e Son una ayuda para realizar algunos ejercicios y estabilizar posiciones, sobre todo
en aguas profundas.

e Nos ofrecen diversidad de ejercicios.
Son un factor motivador.

Tipos de material
Sobre el material podemos realizar diferentes clasificaciones: por su uso, por sus
caracteristicas, por su funcion, etc. Referente a la funcién podemos clasificar los
materiales en seis grupos:
Resistencia
Flotacion
Lastre
Inmersion
Freno
Sefializacion

En las sesiones de fitness acuatico el material que méas se utilizard para el
desarrollo de las mismas sera el de resistencia, flotacion y lastre.

Material de resistencia

Incrementa la resistencia frontal y la de succion, con la finalidad de aumentar la
intensidad del ejercicio.

Se desarrolla un trabajo muscular en equilibrio; al realizar un movimiento
completo se realiza un trabajo concéntrico de la musculatura agonista, anulandose el
trabajo excéntrico. Es decir en un movimiento de flexo-extension de codo, en la flexion
se producira un trabajo concéntrico de biceps y en la extension un trabajo concéntrico
de triceps. Un ejemplo de material de resistencia: manoplas, guantes, aletas...

Material de flotacion

Si la ejecucion del movimiento es lenta se produce un trabajo concéntrico, al
hundir el material, y un trabajo excentrico, del mismo grupo muscular, cuando frenamos
el movimiento que lo lleva hacia la superficie.

Si la resistencia frontal que ofrece el material es muy grande, se puede utilizar
como material de resistencia. Por ejemplo, las tablas pertenecen al material de flotacion,
pero si utilizamos su gran superficie en contra del agua, ofreciendo asi una gran
resistencia frontal, podemos decir que esta haciendo la funcién de un material de
resistencia.

Si el ritmo de ejecucion es rapido el trabajo muscular excéntrico desaparece.
Basandonos en la ley de aceleracion de Newton, al aumentar la velocidad al doble, la
resistencia lo hace al cuadrado; la resistencia que ofrece el agua a ese ritmo adquiere
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protagonismo, haciendo que la resistencia que ofrece el material pase a ser
insignificante. En consecuencia, el trabajo muscular pasa a ser concéntrico en todo el
recorrido, como en el trabajo con material de resistencia. Ejemplo de material de
flotacion: churros, tobilleras, tablas, cinturones, pull-boys, pelotas...

Material de lastre

Tiene los mismos efectos que fuera del agua, pero los ejercicios son mas seguros
gracias a la disminucion de la tensiébn muscular y articular, producida por las
caracteristicas que ofrece el agua. Ejemplo de material de lastre: pesas, tobilleras,
cinturones lastrados...

ENTRENAMIENTO DE LAS CCFFBB EN EL MEDIO ACUATICO

Toda actividad fisica, bajo el concepto de fitness/wellness, requiere la basqueda
de la mejora de las cualidades fisicas basicas (fuerza, resistencia cardiorrespiratoria y
flexibilidad), que afectan directamente a nuestra salud y rendimiento, y que ademas
determinan nuestra composicién corporal; y de las cualidades asociadas (agilidad,
equilibrio, coordinacion y velocidad), que las podemos clasificar como habilidades.

En el fitness acuatico, tal como hemos comentado anteriormente se trabaja
fundamentalmente la resistencia a la fuerza y la resistencia cardiovascular, ademas de la
flexibilidad como concepto general de salud.

A continuacion vamos a hacer algunas referencias sobre el trabajo de las
CCFFBB en el medio acuético.

FUERZA

El trabajo de fuerza en el fitness acuatico debe ir enfocado a la mejora de la
resistencia a la fuerza, dado que el programa se entiende dentro del ambito de la salud.

Pautas para el trabajo resistencia a la fuerza en el medio acuético
Entendemos por resistencia a la fuerza a la habilidad de aguantar un nivel de
esfuerzo o un trabajo eficaz el mayor tiempo posible.
Las pautas generales para trabajar la resistencia a la fuerza en el medio acuético
son:
e Realizar un minimo de 12-15 repeticiones, con una carga baja ( <70% de 1RM)
De 2 a 4 series por ejercicio.
El tiempo de recuperacién es de unos 30 segundos.

Los beneficios del trabajo de fuerza en el medio acuético, son:

Incremento de la masa muscular.

Incremento del metabolismo basal.

Refuerzo de tendones y ligamentos. Reduce las posibilidades de sufrir lesiones.
Mejora de la postura corporal gracias al trabajo equilibrado de la musculatura.
Reduce el riesgo de osteoporosis.
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RESISTENCIA CARDIORRESPIRATORIA

Pautas para el trabajo de resistencia
Segun el American College of Sports Medicine (ACSM) las recomendaciones
para el desarrollo del ejercicio cardiorrespiratorio son:
e Modalidad del ejercicio: cualquier actividad continua o intermitente, que movilice
grandes grupos musculares y de naturaleza ritmica y aerdbica.
e Duracion: de 20 a 60 minutos de forma continua 0 en sesiones intermitentes de
minimo 10 minutos cada una.
e Intensidad: entre el 55 y el 90% de la FCmax.
Frecuencia: de 3 a 5 sesiones semanales

Las pautas que nos ofrece el ACSM son para el medio terrestre. Si lo adaptamos
al agua hay que recordar que la FC en el medio acuéatico se reduce entre 10 y 17
puls/min. Asi que cuando hagamos el célculo de la frecuencia cardiaca de trabajo, para
saber a cuantas pulsaciones por minuto debemos ir, habra que restarle 10-17 puls/min al
resultado.
e Agua hasta lacintura 10 pul./min. menos
e Agua hasta el pecho 14 pul./min. menos
e Aguas profundas 17 pul./min. menos

Otros elementos, menos precisos, para controlar la intensidad de trabajo pueden
ser la Escala de Esfuerzo Percibido de Borg y el talk-test, entre otros.

o

Ningun esfuerzo
Ligeramente suave
Muy suave
Suave
Moderado
Algo duro
Duro

o
&

Muy duro

OO |INOO|UTAWIN|F-

[EEN
o

Excesivamente duro
Fuente: Borg (1982)

El talk-test, o lo que es lo mismo, el test del habla, consiste en que los alumnos
puedan hablar mientras realizan el ejercicio. Si observamos que a alguien le cuesta
respirar y articular mas de dos o tres palabras, significa que estd pasando el limite y
debe reducir la intensidad de trabajo.
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Beneficios del trabajo de resistencia

Reduce la presion sanguinea.

Reduce los niveles de colesterol total.

Mejora la composicion corporal. Reduce la grasa corporal.

Aumenta la capacidad aerobica y la capacidad funcional.

Reduce la FC de reposo.

Mejora la funcion pulmonar.

Aumenta el volumen de sangre y la capacidad de irrigacién a los diferentes 6rganos.
Reduce la ansiedad y la depresion.

FLEXIBILIDAD

El objetivo en las sesiones de fitness acuatico es mantener las articulaciones
corporales en un grado 6ptimo de movimiento. No obstante, en estas sesiones no se
pretende conseguir grandes niveles de flexibilidad puesto que no es el objetivo
principal. Debido a las caracteristicas propias del medio acuético, y concretamente la
flotacion y una temperatura como la marcada anteriormente, facilita la relajacion
muscular y favorece la amplitud articular.

Pautas para el trabajo de flexibilidad

e Estirar el masculo después de un trabajo de fuerza muscular.

e No debemos dejar que nuestros alumnos se enfrien con ejercicios muy estaticos, por
lo tanto debemos combinar los estiramientos con ejercicios suaves pero activos.

No estirar nunca si no tenemos el musculo caliente.

Posicidn corporal correcta para evitar lesiones.

Estirar por igual los dos lados del cuerpo.

Evitar realizar estiramientos por parejas.

Considerar la falta de estabilidad para la realizacion de determinados estiramientos;
posibilidad de realizarlos fuera del agua cuando sea necesario.

Beneficios del trabajo de flexibilidad

e Mejora la postura corporal.

Mantiene y/o aumenta la amplitud de movimiento de las articulaciones.
Previene posibles lesiones producidas por desequilibrios musculares.
Facilita el riego sanguineo de los musculos.

Disminuye la aparicion de dolor muscular postejercicio (agujetas).

PLANIFICACION

Planificar sirve para definir la orientacion que va a tener el programa a largo
plazo. Para llegar al objetivo final (mejorar la calidad de vida) nos marcamos una seria
de objetivos a corto y mediano plazo. Para ello es necesario realizar una programacion
donde se secuenciaran los objetivos generales y especificos y los contenidos de cada
momento.

A la hora de realizar la planificacion del programa tenemos que partir de unas
premisas iniciales:

e Tipologia del grupo.
e Grado de condicionamiento fisico del grupo.
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e Objetivos generales del grupo.
e Tipologia de la instalacion.
e Materiales de los que disponemos.

A partir de estas premisas podemos ajustar un programa lo mas realista y
cercano posible a los objetivos que se desea alcanzar.

De manera general para cualquier programa de fitness, como el objetivo final es
mejorar el bienestar de la persona, podemos marcar unas pautas de trabajo de manera
secuenciada segun el nivel de condicién fisica del grupo. Vamos a diferenciar tres
niveles: bajo, medio y alto.

Nivel bajo

En este nivel nos encontramos con personas con una disminucion de su
capacidad motriz. Son personas con un estilo de vida sedentario; por lo tanto, debemos
ir en busca de unos niveles minimos de condicién fisica, para poder ir progresando de
manera adecuada a otros niveles mas avanzados.

Como objetivos generales podemos marcarnos el mejorar la movilidad articular
y acondicionar la musculatura a partir del trabajo de resistencia a la fuerza.

La intensidad de trabajo oscilara entre el 50-60% de la FCmax.

Nivel medio

Una vez se tiene un nivel basico podemos enfocar el trabajo hacia la mejora de
la fuerza, resistencia y flexibilidad con mas especificidad.

La intensidad de trabajo aumenta respecto al nivel anterior. Ahora podemos
trabajar sobre el 60-70% de la FCmax.

En este nivel ya existe una mejora de la composicién corporal.

Nivel alto
El perfil de los individuos que encontramos en este nivel es que tienen
adquiridos ya unos habitos de ejercicio fisico. Lo que se busca es un mantenimiento y/o
mejora de la condicidn fisica, con un aumento de diversificacion de ejercicios y el tipo
de entrenamiento, respetando siempre el caracter saludable del fitness acuatico.
Podemos aumentar la intensidad de trabajo oscilando entre el 70-85% de la
FCmax.

METODOLOGIA

Caracteristicas del trabajo

La carga debe ser progresiva para conseguir una correcta adaptacion. Debemos
ir aumentando progresivamente la intensidad y la duracién del ejercicio.

Debemos realizar un trabajo buscando el equilibrio muscular. Hay que tener en
cuenta que hay musculatura tonica (tiende a la retraccién muscular) y afasica (tiende a
la flacidez), por lo tanto el trabajo no sera igual.

Debemos respetar la amplitud de movimiento de cada articulacién, para no sufrir
acortamientos musculares. Hay que evitar bloquear las articulaciones para que éstas no
absorban toda la resistencia. Debemos realizar los movimientos dentro del agua, y en el
caso de usar material, éste no debe salir del agua para evitar cambios bruscos de
resistencias.
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La intensidad de trabajo para que haya adaptaciones ha de ser del 70% de la
FCmax., pero si queremos incidir mas en una de las CCFFBB debemos seguir los
parametros explicados en el punto concreto del trabajo de las CCFFBB.

Los ejercicios escogidos han de ser sencillos o suficientemente conocidos por los
alumnos, y distribuidos en un orden claro.

Organizacion de la sesion

Realizar la sesion de forma dirigida, es decir, todo el grupo realiza el ejercicio a
la vez, ya sea totalmente dirigido por el técnico o marcando tiempo de realizacién del
ejercicio para que cada usuario marque su propio ritmo.

También podemos trabajar en grupos; dividimos el grupo en dos grupos y
mientras un grupo en el centro realiza un ejercicio, el otro grupo alrededor realiza otro.
Esta organizacion es muy Util si disponemos de poco espacio.

El técnico acuético

El técnico es quien dirige la sesion, indicando el cambio de estacion y
atendiendo a las peticiones y necesidades de los usuarios, controlando el nivel y estado
fisico.

Es recomendable la ensefianza desde fuera del agua, en el borde de la piscina,
puesto que de esta manera el alumno lo tiene mas facil para imitar los movimientos,
pudiendo observar la posicion del cuerpo y de las extremidades y la alineacion corporal
del técnico. Ademas, desde fuera, el técnico puede observar y llegar mas facilmente a
todos los alumnos.

El técnico puede utilizar una silla o algun tipo de soporte parecido (banco,
podium, gradas, etc.) para simular los ejercicios en suspension. También debe tener en
cuenta la velocidad de ejecucion, ya que dentro del agua los movimientos son mas
lentos.

SESION

Valoracion inicial

Obijetivos de la sesion.
Obijetivos de cada fase.
Tiempo total que tenemos.
Tiempos que dedicaremos a cada fase.
NUmero de alumnos.
Nivel acuatico alumnos.
Material disponible.
Profundidad de la piscina.
Temperatura del agua.
Espacio.

Disefio de la sesion

e Que la sesion sea segura, con ejercicios adaptados a las caracteristicas de las
personas que la tienen que realizar.

e Que la sesion sea efectiva, que tenga un objetivo de trabajo por conseguir.

e Que la sesion sea divertida y motivadora.
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e Que el tiempo esté distribuido equitativamente por el objetivo a trabajar, segun las
partes de la sesion.

e Los materiales utilizados sean adecuados a los ejercicios, se han de tener preparados
los materiales antes de iniciar la sesion.

e Lamdusica adecuada a la edad de las personas, teniendo en cuenta la intensidad de la
sesion y los ejercicios propuestos.

Seleccion de ejercicios
Los ejercicios deben ser:
a. Adecuados
e A las caracteristicas de los alumnos (edad, sexo, nivel de condicion fisica,
nivel de ejecucion...).
e A ladiferente musculatura (tonica y afésica).

b. Efectivos ( = obtener resultados)
e Buscar una correcta ejecucion.
e Tener en cuenta aspectos técnicos (posiciones en contra de la gravedad),
biomecanicos (palancas) y de equilibrio muscular (agonistas y antagonistas).

c. Seguros
e Evitar sobrecargas y ejercicios que tengan riesgo de lesiones.
e Evitar posturas forzadas.

Partes de la sesion

Informacion
Breve explicacion de los objetivos y contenidos que vamos a trabajar durante la
sesion. Toma de contacto con el grupo

Activacion
Preparar al alumno para afrontar la fase de logro de objetivos en las mejores
condiciones. Duracién: 8-10 minutos. Ejercicios basicos y dinamicos. Evitar los
estiramientos para no enfriarnos.

Logro de objetivos
Trabajo de los objetivos de la sesion (fuerza, resistencia...). Diversificacion de
métodos. Duracién: 30 minutos aprox.

Estabilizacion
Recuperar el estado de reposo de la FC y de la musculatura. Tener precaucion
con el frio. Duracién: 5-8 minutos.

Feed-back final
Interrelaciones profesor-alumno donde se busca la captacion de informacion.

TIPOLOGIA DE USUARIOS

Adultos

Podriamos definir la edad adulta como la etapa de la vida de plena madurez y
desarrollo. La edad cronoldgica ocuparia aproximadamente entre los 30 y los 65 afios.
Podemos diferenciar dos tipos de adultos en funcion de la edad:
d. Adulto mas joven: 30 - 39 afios
e. Adulto pleno: 40 - 60 afios
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De todos modos es dificil encuadrar cronoldgicamente la edad adulta, cuando
empieza el sujeto a ser adulto y cuando a ser viejo; lo que si se puede constatar es toda una
serie de caracteristicas bioldgicas y psicosociales que diferencian al adulto de su etapa
anterior, la juventud, y de la precedente, la vejez.

Los cambios que se producen a nivel fisico, producto del proceso de involucion y
de los desgastes sufridos por los estimulos negativos de la vida cotidiana (trabajo laboral,
vida sedentaria, inactividad, etc.), mantienen al sujeto al maximo de sus posibilidades
fisico-psiquicas.

AQUAGYM
¢ Qué es el aquagym?

Actividad dirigida en el agua que tiene como objetivo trabajar el sistema
muscular de todo el cuerpo aprovechando los beneficios que ofrece el medio acuatico,
mediante diferentes ejercicios y materiales.

CRITERIOS DE TRABAJO

Segun formas de organizacion

Para la elaboracion de las clases hemos de recurrir siempre a una determinada
forma de organizacion. De la variedad de las formas de organizacion hemos de escoger
aquellas que mas faciliten el desarrollo de los objetivos del programa de fitness acuatico y
que mejor se adapten a las caracteristicas del grupo. A continuacién exponemos las mas
utilizadas:

Por grupos de trabajo

e Forma de organizar cualquier tipo de trabajo mediante la actuaciéon conjunta de
varias personas.
Esta forma de organizacion es valida para trabajar cualquier cualidad fisica.
Es una forma de trabajo que favorece la relacion social-afectiva y actia como factor
motivador de la actividad.

Distribuciones dirigidas

Son las sesiones de Fitness acudtico, dirigidas por el profesor mediante la
practica de ejecucion realizada de forma individual. Suelen basarse en la imitacion de
un modelo a seguir que se realiza por repeticiones o durante un tiempo determinado.
Suelen ser sesiones dirigidas mediante la ejecucién de ejercicios que trabajan
especificamente las diferentes regiones corporales.

Segun momento de la sesion

Como inicio
El Fitness acuatico nos puede servir para calentamiento, realizar ejercicios de
coordinacion para después aplicarlos en la sesion, como acondicionamiento
fisico, etc.

De apoyo
En cualquier momento de la clase para interiorizar/ aprender nuevos movimientos
0 acondicionamiento fisico.
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Parte final
Como relax (menos utilizado) como cambio de actividad e introducir aspectos
ludicos.

Clase entera
Fitness acuatico, con todos los objetivos anteriormente expuestos.

Segun nivel

Alto
Se puede utilizar cualquier tipo de trabajo adaptandolo a las posibilidades del
grupo, con o sin material auxiliar y con una distribucién dependiendo del objetivo a
trabajar y de la disponibilidad de espacio.

Bajo
El fitness acuéatico se puede utilizar en niveles bajos, siempre que tengamos en
cuenta la situacién de estrés que le puede ocasionar a un adulto el miedo al agua.
Nos aseguraremos de poder realizar ejercicios que no supongan desequilibrio y
por lo tanto, miedo para el alumno. La utilizacion de piscinas de poca
profundidad con algin elemento que facilite la seguridad, sobre todo al
principio, hardn del fitness acuético, para las personas de nivel bajo, una
actividad atractiva.

Segun el tipo de piscina

Poco profunda
Niveles bajos y altos, la experiencia nos demuestra que una piscina poco
profunda es mucho mas atractiva para todas las condiciones y niveles, a
excepciodn de las personas con una alta exigencia de trabajo fisico.

Profunda
Con niveles bajos se tiene que tener en cuenta que los alumnos todavia no tienen
seguridad, por lo tanto la aplicacion del fitness acuatico debera de estar
controlada, sea por el material auxiliar o por algin otro elemento de la piscina
(corcheras, bordes, alumnos..). La seguridad que tienen que tener los alumnos al
realizar los movimientos debe de ser maxima, para poder garantizar calidad en
los ejercicios a realizar.
Con niveles medios o altos, s6lo deberemos tener en cuenta que el ejercicio que se
les exija esté de acuerdo a su nivel de ejecucion.

TECNICAS DE EJECUCION
Aspectos que modifican la intensidad del trabajo

Velocidad de ejecucion
Como se ha explicado en los principios hidrodindmicos, al aumentar la velocidad
de ejecucion el agua aumenta su resistencia al cuadrado, por ello debemos tenerlo
en cuenta a la hora de controlar la intensidad del ejercicio.

Posicion del cuerpo
Es muy importante una correcta posicion corporal a la hora de ejecutar los
gjercicios para evitar posibles molestias y controlar la intensidad del trabajo
implicando mas o menos resistencia frontal.
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Posicion de las manos
Segln la posicion de las manos vamos a variar la superficie de resistencia que
ofrecemos, por lo tanto también debemos controlar esta segln la intensidad que
queremos en cada ejercicio.

Palancas
Es el ultimo factor que nos ayudara a controlar la intensidad del ejercicio: a
mayor palanca, mayor intensidad.

Ejercicios
Tren superior:
Biceps/ triceps
Deltoides (abertura)
Traccién vertical
Fondos en bordillo
Flexion - extension brazos lateral
Flexion - extension brazos frontal
Tren inferior:
Marcha
Marcha lateral
Salto vertical
Tijeras
Flexo-extension de rodilla
Talones
Gluteos
Salto encogiendo cadera
Abduccion
Adduccion

AQUASALSA

¢ Qué es el aquasalsa?
Actividad dirigida acuatica, con soporte musical, donde se trabaja la resistencia
aerobica y el ritmo, mediante coreografias sencillas con mdsica salsa.

Caracteristicas

- Esunaevolucion del aerobic.

- Admite a todo tipo de poblacién

- Se elimina el alto impacto.

- Actividad cardiovascular ideal para personas con sobrepeso o problemas articulares.
- Utiliza el esquema musical explicado en las paginas anteriores.

CRITERIOS DE TRABAJO

En las sesiones de aquasalsa se utilizaran metodologias de estilo libre o bien
metodologias de estilo coreografiado simple. Se recomienda que las coreografias no
sean muy complejas, puesto que el medio acuatico ofrece mas resistencia al
movimiento. Los métodos simples son aquellos que no necesitan otros métodos para su
utilizacion.
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Meétodos de trabajo
METODOLOGIA
ESTILO LIBRE ESTILO COREOGRAFIADO
I SIMPLES COMPLEJOS

- Progresion lineal

- Combinaciones | Piramidal Encadenado | Patron complementario | Técnica layer | Repeticion libre
- Normal - Adicion - Adicion
- Invertido - Link - Sustraccién

Los métodos simples son aquellos que no necesitan otros métodos para su
utilizacion. Los métodos complejos son aquellos que para su utilizacion necesitan una
base que habra sido desarrollada por métodos de caracter simple.

Método de combinaciones. Este consiste en enlazar dos 0 mas pasos bésicos.
Para enlazarlos podemos utilizar otros métodos como el piramidal o el encadenado.

Ejemplo:

A C E G
B D F H

A+B

C+D E+F

G+H

El método piramidal se basa en ir aumentando el doble un movimiento. Ejemplo:

A+B

A+A+B+B
A+A+A+A+B+B+B+B

El método piramidal invertido parte de una cantidad de repeticiones y se van
disminuyendo hasta obtener el movimiento deseado. Ejemplo:

A+A+A+A+B+B+B+B

A+

A+B+B
A+B

El método encadenado por adicion consiste en enlazar las distintas frases del
movimiento una vez se han aprendido. Normalmente los movimientos suelen coincidir
con la duracion de una frase musical. Ejemplo:

A
B
A+B
C

A+B+C

A+

D
B+C+D

18




"\ Instinmn Andabuz del Depore
PTSY  CONSEJERIA DE TURSMO, COMEROOY DEPORTE

Actividad fisica en el medio acuético

En el encadenado link, a diferencia del de adicion, las frases van encadenadas de
dos en dos. De esta manera siempre trabajamos sobre la estructura de 32 tiempos (un
blogque). Ejemplo:

C+D
A+B+C+D

TECNICA LAYER

Estructura base

Combinacién de movimientos basicos y sencillos como producto inicial, a partir
del cual se progresa de una manera logica y fluida hacia un producto final utilizando las
herramientas de aprendizaje.

¢ Qué nos aporta esta metodologia?

e Mantener al alumnado ubicado durante el desarrollo de la clase, ya que la estructura
basica acotara el principio y final de la combinacion.

e Continuidad de movimiento como fruto de esta ubicacion del alumnado. Esto
permite moverse de una forma continua, eliminando paradas innecesarias que
rompen la fluidez de la sesion.

e Ofrecer diferentes niveles de complejidad para una misma combinacién o
coreografia.

e Aumento de la diversion del alumnado, ya que el proceso tiene una logica que
entiende y le permite disfrutar mas de la sesion.

Herramientas de aprendizaje:

Sustitucion

a. Sustituir de forma gradual algunos movimientos béasicos de la estructura base por
otros que quedara en el producto final.

b. Variacion progresiva. Variar un paso basico de la estructura base para obtener una
version diferente del mismo.

Ritmo de trabajo

e Lavelocidad de la musica es de maximo 140 bpm.

e Depende del tipo de ejercicio y profundidad.

e Se emplea la utilizacion del doble tiempo.

TECNICAS DE EJECUCION

Posiciones

e Neutra: piernas semiflexionadas, abdominales en contraccion, zona cervical y
hombros relajados.

e Rebote: movimientos con impulso vertical (desplazamiento de la pelvis hacia
arriba).
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e Suspendida: movimientos manteniendo el cuerpo en flotacion, gracias a la accion de
los brazos y piernas.

Pasos

Marcha

Step

Cruzado

Lunge

Mambo

Balanceos

Jumping

Patadas

Esqui

Salto de gacela

Rodillas

Talones

AQUASTEP

¢ Qué es el aquastep?

Actividad acuética dirigida coreografiada que tiene como objetivo principal
mejorar la resistencia aerobica. Se realizan movimientos globales, es decir, que
impliguen un gran namero de musculos, con elementos coordinativos de brazos y
piernas mientras se sube y se baja del step.

Caracteristicas

e Ofrece gran variedad de posibilidades a las sesiones de actividades dirigidas

e Atrae al colectivo que se aleja de las sesiones de aerdbic por el hecho de ser
excesivamente danzado.

e El step permite trabajar en un entorno previsible (cada participante trabaja en su
espacio delimitado, se toma como referencia).

e La coreografia se hace de acuerdo al nivel de los alumnos, desde pasos sencillos a
complicadas combinaciones.

e Laaltura de la plataforma y su disefio permite incrementar o disminuir la intensidad
de trabajo.

e La altura de la plataforma oscila entre 15-30cm. La flexion de rodilla no ha de
superar los 90° para asegurar la integridad de esta articulacion.

CRITERIOS DE TRABAJO

Consideraciones coreogréficas

Practicar los movimientos antes de ensefiarlos.

Velocidad de la masica: 120 bpm.

Reducir innecesarias sobrecargas a las articulaciones.

No abusar de los giros, pivotes, lunges y repeticiones sobre la misma pierna.

No exceder el minuto de trabajo sobre una pierna.

Patrones de brazos: s6lo cuando estan muy claros los movimientos de piernas, y en
concordancia con estas.

e No abusar del tap step.
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TECNICAS DE EJECUCION

CORRECTO

INCORRECTO

Al subir: apoyar toda la planta del pie sobre la
plataforma, apoyar desde los tobillos.

En subir, dejar una parte del pie (tal6n o punta)
sin apoyar.

Al bajar: paso suficientemente cerca del step
que permita el apoyo completo del talon.

En bajar, paso forzando el tal6n o realizando
botes.

Subir y bajar del step suave y tranquilamente
amortiguando cada paso.

Subir y bajar del step golpeando los pies sobre
la plataforma.

En demostraciones de nuevos elementos,
especialmente a principiante e inexpertos,
recordar periédicamente que controlen y miren
su step.

No tener constantemente el foco de atencién
sobre el step.

Tener cuidado de la velocidad de la musica y
el ritmo de bajada (118-126 bpm).

No controlar el ritmo de la mdsica y bajar muy
rapido.

Los participantes han de poder ver o controlar
su step delante de ellos o en la periferia.

Bajar por delante del step dando la espalda a la
plataforma.

Subir y bajar del step con las rodillas alineadas
sobre los tobillos.

Subir y bajar del step con las rodillas hacia
adentro o hacia afuera.

Altura de la plataforma: 4-10 pulgadas,
normalmente 8 = 20,32cm.

Poner demasiada altura y cargar la rodilla.

Postura: cabeza alta, gliteo y abdominales
apretados.

Adoptar posturas incorrectas: cabeza baja,
cuerpo flojo...

No estar mas de un minuto con la misma
pierna.

Estar mas de un minuto con la misma pierna,
es muy cargante.

Poner brazos cuando las piernas estan
superadas.

Poner brazos sin piernas superadas, muy dificil
de coordinar.

Sentido de los giros hacia afuera (abiertos).

Sentido de los giros hacia adentro (cerrados).

Movimientos béasicos
e Tap step
e Baésico step (frontalmente)
Subir y bajar del step
V step
Giros 180- 360°
e Diagonales
Tap up (pica al step punta o tal6n)

Tap down (pica al suelo desde arriba del step)

Rodilla
Kick o patada
V step

e Por encima (lateralmente)
Frontalmente o de lado
Saltado

o Lift step (el peso continua sobre la pierna que sube)

Rodilla
Tap up
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Actividad fisica en el medio acuético

Patada
e Lunge (inicio al step)

Diferentes orientaciones sobre el step
e Repeticion

3 repeticiones

5 repeticiones
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