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Tritroduccion

Ver como realizan, igualitas y al mismo tiempo,
distintas figuras en la alberca las competidoras
de Nado Sincronizado, es un espectaculo
padrisimo, que cuando tengamos la
oportunidad de asistir a verlo, no nos lo
podemos perder.

Presenciar cdmo se van hundiendo de cabeza,
dejando Unicamente sus piernas arriba del agua
para hacer muchas figuras, o cémo de repente
saltan y mantienen la mitad de su cuerpo bien
derechito, para realizar espectaculares
coreografias acompafnadas por la musica, es de
verdad emocionante, pues en ningin momento
tocan el piso de la alberca.

Estas atletas todo lo realizan nadando vy
aguantando por mucho tiempo la respiracion
bajo el agua. Es una competencia muy exigente
y a la vez muy bella que se disfruta en grande.
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Hisloria.

Un deporte de pelicula.

El ballet acuatico se remonta a los primeros afnos
del siglo XX, cuando la nadadora australiana
Annette Lellerman popularizé los espectaculos
acuaticos al recorrer y presentar por América del
Norte acrobacias en una alberca de cristal.
Después, Catherine Curtis unié las figuras hechas
en el agua con la musica, desarrollando esta
manera de nadar como deporte.

La trascendencia y popularidad de este, digamos,
ballet acuatico musical fue tanta, que Esther
Williams la década 1940 - 1950, lo llevé a los
estudios MGM de cine, donde fue todo un éxito.

El debut del Nado Sincronizado como deporte de
competencia se da en los Juegos Panamericanos
de 1955 que, nada mas ni nada menos, fueron en
México. En las Olimpiadas de Los Angeles en
1984 fue presentado como deporte de
exhibicién; y en Seul 1988, como deporte oficial,
en la modalidad de solo y dueto.

Actualmente el Nado Sincronizado a nivel
mundial se rige con la normatividad de la
Federacion Internacional de Natacion (FINA).
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Un bello deporte nada facil.

El Nado Sincronizado es un deporte que requiere de mucha fuerza
corporal, de gran agilidad y flexibilidad, de gracia y belleza, de
coordinacion, de sentido musical y expresion artistica, para ser un
atleta altamente competitivo.

Es UN DEPORTE MUY
VISTOSD.

Asics LA ALBERGA
OFICIAL DE LAS
COMPETEN CIAS.

ADENTRD DEL AGUA
HAY BDCINAS PARA
GUE PUEDAN ESCUCHAR

A AGUA ES DE 75, GRADOS

CENTIGRADCS, (o UN
SUS DIMENSIDNES 'c MENDS
[ MiNIMAS SN DE MRTIEN D% MAS

20 x30 METRDS.




TNDUMENTARIA

Un traje a la medida.

Para competir en Nado Sincronizado el equipo que se requiere es minimo.
Su caracteristica principal es que sea comodo y que dé seguridad de
movimiento a las competidoras durante el desarrollo de su prueba.

PUEDE TeNer BoRDAMS
De PEDRERA, CHAQUIRA

La naricera es el accesorio mas
importante para la

competidora, pues evita que le
entre agua a las fosas nasales.

» Es de plastico o de metal forrado
de caucho.

e En la actualidad muchas prefieren
usar tapones de gelatina, que se
meten en las fosas nasales.
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El Nado Sincronizado es un deporte, como ya se ha dicho, que se
deriva de la natacion y que consiste de alguna manera, en una
forma de ballet acuatico, ya que las nadadoras realizan una
coreografia en la que se mezclan natacion, danza y gimnasia
acompahadas de un elemento fundamental que es la musica.

EL OBJETIVO €S CONSEGUIR
LA MAYOR PUNTUACION TRAS
REALIZAR bS EJERCICIDS.

En el nado sincronizado existen competencias de solo,
dueto, equipo y combinados.

@GUE SN LAs QuE
% ma.gm eN DS
UEGDS PANAMERICANDS

Iw EN Los JuE60S OLinpIcs.

EN ESTE L1BRITo sBlo
VAMOS A VER LAs pe
DUos Y L4s De ERUIPD.

Los Dyos SON De
205 COMPETIDORAS.




as Y LIBRES

En las competencias tanto en la modalidad de dueto
como en la de equipo, las nadadoras tienen que realizar
dos rutinas: rutina técnica y rutina libre.
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En la rutina técnica.

TIENEN QUE REALIZAR
UN CONJUNTD P ELEMENTES

OBLIGATORIO0S Y EN UN ORDEN
DETERMINADD.

ESTDS ELEMENTDS WS ESCOGE |
EL (oMITe TEENICO e NAAGON
SINCRONIZADA DE LA FINA cADA

SON NUEVE. ELEMENTDS

EN LA MODALIDAD DE
DUETO L‘fg =N

EL Tiempo De
RUTiNA TECNICA
ES DE DOS
MINUTDS VEINE
SEGUNDOS.

PARA LS EQuipos
EL TIEMPO €S D05
MINUTOS oM S0

Una notita relacionada con

los tiempos.

El tiempo para realizar las rutinas
técnicas y libres, tanto en dueto como
en equipo, ya incluye diez segundos
para los movimientos fuera de la
alberca. Y hay 15 segundos de mas o
de menos de tolerancia sobre los
tiempos permitidos para las rutinas.

LA MUSICA €5 LigRe, )
CADA QUIEN LA
ESCDEE.

En la rutina libre.

EL EjeRcicio En (UETDES

AQUU LAS NADADORAS TRES MINUTDS Conl 30

PUEDEN DESARROLLAR
TODA SU CREATWIDAD
PARA DARLE UN TOQUE
PERSONAL A SU EJERCIO

LAS CoMPETIDORAS

Al o i los Epuipos TIENEN

UN TIEMPO DE CUATRD
MINUTDS PARA REALIZAR

IEN Yica >
Y TAMBIEN LA MUSKA Su EfERcicto.

QUE. [AS ACOMPARARA'EN
SU EJEQUCIGN.




PANEL DE JVECES

Los puntos los deciden los jueces.

Para calificar el desempeno de los ejercicios técnicos y libres, siempre
habra dos paneles de siete jueces cada uno. En caso de contar con
menos jueces, los paneles seran de cinco jueces cada uno.

UN PANEL EVALUA LA (i EJECUCION
EJECUCION. " BBLIGATOROS e e
ina téeni pi i TO7
En la rutina técnica. " LSS PARTES, Las Tetwicns
DE LAS FORMACIDNES -
> | = LA REALIZACIUN DEL RESTD
e e T/
IMPRESION GENERAL . i £8P0
- COREDGRAF(A Y USD DE (A MUSICA 40 40%
- SINCRONVZACION 0% 30%
- DIFt QuLTAD _ 30% 20%
- FORMA vE PRESENTACIDN 10% 10%
MERITo TEENICO = S —W—I
- EJECUCION Te L BRAZADAS, LAS
FIGURAS Y sus PARTES, LAs TEENIGAS 409 40%
DE PROPULSION Y PREUISIDN TE LAS o
FORMACIONES.
- SINCRONIZACION TEUS NAaMDRas — 30% 0%
EMTRL S17Y coM LA MUSIM
- DIFICULTAD € U BRAZADAS :
H : PA o 20%
En la rutina libre. T Lt it 0%
| o
EL OTRD PANEL ,
BVALUA LA IMPRESION S ;
ART(STICA. MPRESYN ARTISTICA i
'3&%‘5‘&’:@&“ R Ciowss  50% 50%
o TRANSICIONES.
- INTERPRETACIGN MUSICAL: (50 DE 0% %0%
LA Musica.
-FORMA pE PRESENTACIGN : TMPRESION
GLOBAL DeL EjeRcICIO- W% ZDZ ‘




Los criterios de puntuacién

Los jueces dan su calificacion de las rutinas, teniendo en cuenta
los aspectos que deben evaluar durante el desarrollo de las
competencias de acuerdo con los criterios que la FINA ha
establecido y que veremos a continuacion.

EN TODAS LAS RUTINAS
SE PARTE DE LA PERFECCION.
ToDAS TieNeny DiEZ.

DE ACUERDO A (OMO
DESARROLLEN SUS RUTINAS

LA PUNTUACION YA DISMINUYENDD.
ESTDS SON oS
| CRITERI0S PARA CALIFICAR

CADA PARTE DE LOS
E)ERCICIOS -

TAMBIEN PIERDEN
puNTos SiI SON

LA PUNTUACION VA
DL O AL 10, N
DECIMAS pe PUNTD-
SATISFAJORI0.-59 450
INSUFICIENTE .94 4.0
FoJo .- -......... 39430

MUY FLOJO...........294 2.0
mmcmegmnm
FRACASATO .. ......00 b

il

Algunas penalizaciones.
9 Si UNA O MAS COMPETIDORAS \ En las rutinas técnicas
En los ejercicios se restara un punto si | VEJANDE NADARANTES DEQUE | e restaran dos puntos
i !

« Se pasan de los 10 segundos para movimientos TE;M‘NE ELEJERClCIO " de la nota de

UES ES DESCALIFICADO ejecucion, por cada

elemento obligatorio

que no se realice. Y un punto por
cada parte de un elemento
obligatorio que no ejecuten todas
las competidoras. Y medio punto
por cada competidora que omita
una parte de algun elemento.

fuera del agua.
» Se pasa del tiempo total de la rutina. .

 Existe una desviacién del tlen]po limite permitido. 8- O)\
Se restaran dos puntos si .
¢ Una competidora hace uso del piso de la alberca. N
|/
i

* Una competidora interumpe la competencia -
durante los movimientos fuera del agua y se le
permite comenzar nuevamente.

\
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ESTE €S LN E)EMPLO
DE PUNTUACION CON

UN PANEL DE SIETE
JUECES.

' . Po) @6 [0 Pu) @3 Bs) b
apge B2 | B3]
R X X

SE SUMAN LAS :9{5’*(‘3-’1 ++ =46.9
RESTANTES

5E DIVIDE EWTRE e o0

cmgg,lr’ugws 467 % 9.38

PARA 0

LA NoTa FINAL.

LA PUNTUACION FINAL DE LA
RUTINA TETNLCA, ES LA SIMA
DEL PANEL QUE EVALUO LA

[MPRESION GENERALY SV
EJECUCION -

b L’\ DEL Efgrciao L\ERE
ES LA SUMA DELPANEL a.:g
EVALWC €L MERITO TEENICO

CON LA DeL PﬁNEl— QUE EVALUO

LA IMPRES\ON ARTISTiCA.

JQUEEN MAS PONTOS
"TENGA, SE Ligua A |
MEDALLA DE ORD !




EvigENCiAS DeL DEPORTE

Empezar a practicar el Nado Sincronizado desde pequenas es lo mejor. Asi se
van desarrollando las capacidades tanto fisicas como artisticas que se
requieren para triunfar en este duro y bello deporte.

Las atletas de alto rendimiento entrenan de seis a ocho horas al dia.
Toman clases de:

Nadan con los ojos
abiertos debajo del agua.

Aprenden a
comunicarse sin
hablar, sélo con .

pequenos gestos
y, sobre todo A pesar del esfuerzo que

con la mirada. R H . realizan, siempre sonrien.

g




opSICIONES BRSICAS

Las posiciones basicas y las transiciones se van combinando para
realizar las rutinas técnicas y libres.

Caballero

Knight position

Parte inferior de la espalda arqueada,
con las caderas, los hombros y la cabeza
en linea vertical. Una pierna en vertical
y la otra extendida dorsalmente, con el
pie en la superficie y tan préxima a la
horizontal como sea posible.

Encogida
Tuck position
Cuerpo tan compacto como sea
posible, con la espalda
redondeada y las piernas juntas.
Talones pegados a las nalgas.
Cabeza pegada a las rodillas.

Escuadra

Front pike position
Cuerpo flexionado a la altura
de las caderas, formando un
angulo de 90°. Piernas
extendidas y juntas. Tronco
extendido con la espalda
recta y la cabeza alineada.

Split
Split position

Escuadra atras

Back pike position

Cuerpo flexionado a la altura de
las caderas formando un angulo
agudo de 45° o inferior. Piernas
extendidas y juntas. Tronco
extendido con la espalda recta 'y
la cabeza alineada.

Piernas uniformemente abiertas, una
frontal y la otra dorsalmente, con los piesy
los muslos en la superficie. Parte inferior de
la espalda arqueada, con las caderas, los
hombros y la cabeza en linea vertical.



Pierna de ballet

Ballet leg position
Cuerpo en posicion
extension/la espalda. Una
pierna extendida
perpendicularmente a la -
superficie.

Pierna juntas y extendidas

Ballet leg double position
Piernas juntas y extendidas en un
angulo de 90° la cara se
mantiene en la superficie.

Vertical
Vertical position

Cuerpo extendido
perpendicular a la superficie,

Posiciones con una rodilla doblada

Single bent knee positions
El cuerpo puede estar en posicion extension/la
espalda, posicion estirada de frente, posicion vertical o

posiciéon arqueada. Una pierna doblada, con el dedo piernas juntas, cabeza hacia
gordo del pie tocando la cara interna de la pierna abajo, cabeza en linea con
extendida a la altura de la rodilla. En las posiciones de caderas y tobillos.

extensién/espalda y arqueada en superficie, el muslo
de la pierna doblada debe estar perpendicular a la
superficie del agua.

LAS PIERNAS, EL TRONCO
Y EL CUELLD, TBTALMENTE
EXTENDIDOS. A MENOS QUE
SE INDIGUE (D CONTRARIO.

Tres caracteristicas
de las posiciones
basicas.

LA POSICION DE
LDS BRAZ0S €S
OPCIONAL .

Los DeDoS DE
LoS KESDEBEN
ESTAR EN PUNTA




Movimiento final desde la posicion

arqueada a la posicion estirada de espalda
Desde la posicién arqueada en superficie, las caderas,
el torax y la cara emergen secuencialmente en el
mismo punto, con un movimiento hacia los pies,
hasta que se alcanza la posicion extensién/la espalda
y que finaliza cuando la cabeza ocupa la posicion que
tenia las caderas al inicio del movimiento.

Adoptar una pierna de ballet
Se empieza en posicién estirada de
espalda. Una pierna permanece en la
superficie todo el tiempo. El pie de la
otra pierna se desliza a lo largo de la
cara interna de la pierna extendida,
hasta alcanzar la posicion rodilla
doblada. Se estira entonces la rodilla,
sin producir movimiento alguno en el
muslo, hasta alcanzar la posicion
pierna de ballet.

Rotacion de contracatalina

Desde la posicién grulla, las caderas efectian una rotacion
a la vez que el tronco asciende con movimiento lateral
hasta adoptar la posicién pierna de ballet. Durante toda la
rotacién las piernas mantienen un angulo de 90° entre ellas.



Giros a) Medio giro: un giro de 180°

Un giro es una rotacion a una altura sostenida. El  b) Giro completo: un giro de 360°

cuerpo permanece sobre su eje longitudinal <) Medio giro rapido: un giro rapido de 180°
durante toda la rotacion.

Si no se indica lo contrario, se realiza en posicién
vertical. Un giro se completa con un descenso
vertical.

Giro descendente d) Giro descendente de180°

Un giro descendente es una rotacion en Rotacion de 180°.

posicion vertical. El cuerpo permanece sobre  e) Giro descendente de 360°

su eje longitudinal durante toda la rotacion. Rotacién de 360°.

A menos que se especifique otra cosa, los f) Giro descendente y continuo

giros se ejecutan a ritmo uniforme. Rotacion rapida de un minimo de 720°, que se completa
antes de que los talones lleguen a la superficie del agua

y que continla hasta la total inmersién de los pies.

-



Delfin

Un delfin (y todas sus modificaciones) comienza en /
posicion estirada de espalda. El cuerpo sigue la

circunferencia de un circulo que tiene un didametro

aproximado de 2.5 metros, dependiendo de la

altura de la nadadora. La cabeza, las caderas y los

pies se sumergen secuencialmente hasta alcanzar

la posicion arqueada de delfin, a la vez que el \ /
cuerpo se desplaza alrededor del circulo con la
cabeza, las caderas y los pies siguiendo la linea
imaginaria de la circunferencia. El movimiento
continla hasta que el cuerpo comienza a estirarse

(enderezarse) a la vez que emerge hasta alcanzar
la posicion estirada de espalda, con la cabeza, las
caderas y los pies rompiendo la superficie en el
mismo punto.

Delfin a vertical

Cuando la cabeza alcanza el punto que sefala el \

primer cuarto de circulo mediante un movimiento

continuo, el cuerpo se endereza a la vez que

continla descendiendo hasta que alcanza la

posicion vertical. Los dedos de los pies llegan al

punto del primer cuarto de circulo en el preciso

momento en que alcanzan la linea vertical. \

—

Manteniendo la posicion vertical, el cuerpo
asciende a lo largo de su eje longitudinal hasta
gue se establece un nivel de agua entre los tobillos
y las caderas.

N
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El Nado Sincronizado es oficialmente deporte
olimpico desde los Angeles en 1984.

L - .
om . ‘
Ncron; o°
Oniz d s .

Para competir
olimpicamente se
requiere tener 15
anos como minimo.
® L] L)

Algunas competidoras pueden
nadar 75 metros por debajo del
agua sin salir a respirar.







Chongo
Manera de recogerse todo el pelo en
forma de bola arriba de la nuca.

Coreografia
Conjunto de pasos y figuras para formar
una rutina.

Dueto
Un equipo formado solamente por dos
personas.

Nariceras
Nombre de las pinzas que se ponen para
evitar que entre agua a la nariz.

Panel
Es un grupo de jueces.

Rutinas
Otro nombre de llamar a los ejercicios técnicos y
libres.

Sincronizacién
Hacer que coincidan en el tiempo dos o
mas movimientos.

Transiciones
El momento en que se pasa de una
figura a otra sin detener el movimiento.

o
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