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INTRODUCCION

Es necesario asentar el propésito de este trabajo, para
delimitar el marco de conocimiento que'dié configuracién a es
ta investigacién. El1 propésito primordial, es exponer toda -
una gama o serie de datos relacionados fundamentalmente con -
los siguientes deportes: clavados y water polo, elementos que

dan razdén de ser a la presente tesis.

El método que se utilizé para 1levar a cabo el objetivo
fue la investigacidén, examinacién, andlisis y recopilacién de

datos referentes a los temas a tratar.

Una de las limitaciones encontradas en la elaboracién del
trabajo, fue la escasa informacidén que existe sobre estas mate
rias; por lo cual, es preciso fomentar este tipo de obras que
proporcionen un mayor conocimiento sobre la educacién fisica,

especificamente sobre dichas 4reas.

Por (iltimo, este estudio constituye en si ademis de un --
esfuerzo personal una experiencia enriquecedora que pretende
agotar todo lo que hay que decir sobre los temas en cuestidn:
por si de alglin modo, busca ser un grano de arena que ayude a
un mayor conocimiento y comprensibén de estas importantes mani-

festaciones de la educacibén fisica como son: los clavados y --

el water polo.




I CLAVADOS

INTRODUCCION

Los clavados consisten sélo en una serie de progresos y
si se piensa esto, no es dificil de visualizar a alguien - -

realizar los mis dificiles clavados.

De seguro siempre se empezari con algo ficil, pero de -

ahi las posibilidades son ilimitadas.

Los clavados son verdaderamente un arte y la persona --
que hace este tipo de actividades gana la admiracibén de to--
dos quienes le ven realizarlo. Parece como sifuera magia -
como el clavadista desaparece de la vista en el suave flu-
ido de un hermoso clavado, desde el primer escaldn hasta el

Gltimo movimiento de agua.

Aﬁn asi no existe un perfecto clavadista, siempre son -
probables los errores; aunque se puede alcanzar un alto gra-
do de habilidad pasando por una préctica regular de correc--

tas técnicas fundamentales.

Repitiendo estas técnicas miles de veces, el clavadista
puede desarrollar un sentimiento por lo que estd haciendo. -
Cuando este paso sea grandemente desarrollado, é1 estari ha-

bilitado para ajustarse ripidamente en la tarima, en vuelo, o




durante la entrada de estos ajustes o correcciones; 10s cua-
les le ayudaridn a obtener una buena posicién y un mejor cla-
vado. El clavadista con experiencia hace uso de su "sexto -

sentido" y continuamente hace ajustes cada vez que é1 reali-

za cada clavado.

A. HISTORIA

Desde que el hombre fue creado por Dios, ha tenido que

ver con el agua; es decir, con el mar, los rios y lagunas.

Pero esa coexistencia era por necesidad, por buscar me-
dios de subsistencia alimenticia, que encontraba en los pe--
ces. Instintivamente el hombre fue aprendiendo a nadar. E1l
mismo roce de la naturaleza lo obliga a adquirir conocimien-
tos acudticos rudimentarios, pero suficientes para poder -

hacer uso de ellos de acuerdo a sus necesidades.

Junto con la caza y la lucha libre, la natacién es, sin
duda alguna, el més venerable de los deportes. Parece exage-
rado considerar como tal lo que en tiempo remotos constituyé
tan 5610 un medio natural de sortear dificultades, evadirse
del enemigo, o simplemente trasladarse de un lugar a otro a
través de los rios; ya que en aquel entonces los hombres no
podian valerse todavia de puentes y por otra parte, no tenian

una excesiva confianza en las frigiles embarcaciones de que




disponian. Sin necesidad de conocer el principio de Arquii-
mides, pronto los primitivos descubrieron que el agua sostie
ne naturalmente el cuerpo, a condicidén de que éste se halla

sumergido; es decir que su densidad, inferior a la del agua,
permita mantener el equilibrio de peso y volumen necesario -

para la flotacién.

Es importante mencionar que ya en la antigua civiliza--
cién griega se tiene referencia de este incipiente deporte;
a través de algunos de los poemas de Homero donde hace alu-
sién a los altos de palanca. Asimismo se sabe que los vikin
gos eran famosos por su habilidad para saltar desde los bu--

ques y desde las rocas altas.

Mis tarde, durante las Edades Media y Moderna esta cos-
tumbre perdidé importancia y constituydé Gnicamente un arte de
pescadores y marineros; pero al resurgir en Inglaterra. los -
ejercicios fisicos que habian de dar origen al itenso movi--
miento deportivo de nuestra época, volvié a adquirir gran im
portancia. Sin embargo, es imposible hablar de saltos en el
sentido moderno de la palabra hasta el siglo XIX. Cabe citar
aqui al m4s grande precursor de 1la Educacién Fisica, Juan --
Cristébal Guths (1759-1839, Alemania) quien es considerado -
como el creador de la Gimnasia Pedagdgica moderna y también

de la natacidn y saltos ornamentales, ademis establecib una

relacibén entre el cuerpo y el espiritu.




Ahora bien el liderazgo en 1a especialidad de saltos de
altura en el siglo XIX, fue dominado por los escandinavos; -
aunque mas tarde les fue arrebatado por los norteamericanos
(1920 Juegos Olimpicos de Amberes). También es importante --
seflalar el logro obtenido por el mexicano Joaquin Capilla,
quien inicié ganando primero la medalla de bronce y por Glti

mo la de oro en el momento de retirarse.

Por otro lado, formando parte como un eslabén significa
tivo dentro de la historia de los cclavados se encuentra el
afio 1908 fecha en la que por primera vez en los Juegos 0lim-
picos se celebré una competencia internacional reglamentaria

de saltos, con 1la participacidén de seis personas.

B. TECNICAS

Antes de realizar un clavado, se debe recordar una cosa
muy importante: la profundidad del agua. Nunca se debe tirar
clavados en lugares bajos de la alberca (no deben ser menos -
de 8 pies de agua). Cuando se salte de un trampolin bajo - -
(un metro), es recomendable tener por lo menos diez pies de -
agua y de un trampolin alto (3 metros), 12 pies de profun--

didad en el agua.

Un clavadista principiante, deberd de mantener su cabeza

hacia abajo, tocando con la barbilla el pecho. Seguir 1a si-

guiente progresién, y no pasarse ningln punto hasta que ya --




tenga bien aprendidos los anteriores ejercicios y los pueda

hacer con mucha confianza.

CLAVADOS DE LA ORILLA DE LA ALBERCA.

1. Siéntese en la orilla de la alberca, con los pies --
en el agua. Baje su cabeza de manera que la barbilla toque
el pecho. Agarre sus manos y colbquales sobre el agua, --

apuntdndolas hacia el fondo; después arréjese al agua.

2. Siéntese en la orilla de 1a alberca con sus talones
en el badén y con las rodillas separadas, alcance el agua --
con sus brazos. Con la cabeza hacia abajo en medio de éstos

y la barbilla sobre el pecho; échese al agua.

3. Hinquese con las dos rodillas sobre la orilla de la
alberca. Mantenga su cabeza abajo y apunte sus manos hacia
el fondo de la alberca. Inclinese hacia adelante y tirese

al agua con la cabeza abajo todo el tiempo.

4. Con un pie en la orilla y el otro en el badén, incli
nese hacia adelante en una rodilla. .EmpGjese de la orilla -

de la alberca con los dos pies y échese al agua.

5. Pirese sobre una pierna en la orilla de la alberca
agarrando la otra por atrids, que alguien se 1la detenga. mE
Apunte al fondo con sus manos, manteniendo la cabeza siempre

abajo.




Trate de hacerlo sin la ayuda de alguien, pateando alto
su pierna trasera para que pueda girar suficientemente y lo-
grar que la cabeza entre primero; al momento que patee emp(-
jese de la orilla de 1la alberca con los dedos de los pies --

de la pierna que esti parada.

6. Ahora, mida algunos pasos retirandose de la orilla
de la alberca. Voltéese y camine ridpidamente hacia la orilla
pisando la orilla con el mismo pie con el que se empujbé en
el paso anterior. EmpGjese con esa pierna. Pateando alto --

la otra pierna. | Este es su primer clavado corriendo!.

CLAVADOS DESDE LA PLATAFORMA

Todos los clavadistas deben de efectuar una sesibén de -
clavados de claentamiento, ya que éstos aumentan la circula-

cién. Esto es recomendable antes de toda actividad atlética.

Echarse clavados es un deporte complejo en el cual to--
das las partes del cuerpo participan en cdestién de segun- -
dos. Para evitar estiramientos musculares o tirones es re--
comendable tener la sangre circulando libremente a través --

del sistema antes de participar.

Siempre se deben ejecutar ejercicios de calentamiento. -

Hay muchos ejercicios que se pueden hacer y son adecuados pa

ra calentamiento. Ellos se pueden hacer en 10 minutos a un




lado de la alberca. Se recomienda iniciar con pocas repeti--

ciones y aumentar el némero cuando se cobre fuerza.

1. Sentadillas, de 10 a 25 (jbvenes clavadistas empiezan

con menos de 10).

2. Abdominales, 10 a 25 (jévenes clavadistas deben de --

empezar con menos de 10).

3. '5altos, 10 a 25.

4. Estiramiento de tobillos; este ejercicio primero debe

de realizarse en un colchén (la primera vez).

Después de que la fuerza de los mfisculos se ha desarro--
llado, meza sobre sus dedos de los pies con una toalla dobla-

da para proteccidn.

5. Parado de manos. Este ejercicio es para clavadistas

quienes tienen una excelente fuerza en los brazos y hombros.

LA PROPOSICION

La clave para un préspero clavado de el trampolin, es -

aterrizando en el final de la tarima balanceada y coordinada.

Si se puede constantemente aterrizar de esta manera, las
oportunidades de obtener unos verdaderos despegues y clavados

superiores son considerablemente vastos.



El significado de llegar al final de la tarima en esta

posicién es llamado propdsito.

El propbésito es la parte mis importante de cualquier -
clavado comentado; todavia es la fase mids olvidada de el --
clavado, especialmente en grupos de edades chicas. Si se --
aprende el propdsito correctamente desde el principio, los
despegues serin mejores y se mejorari mis r4dpido. Es esen-
cial que se dedique un tiempo considerable para el propdsi-

to y ver la importancia que tiene en todo el clavado.

Antes de intentar el propbsito hacia adelante desde el
trampolin, practique los movimientos en la superficie anti-
deslizante. Cuando se haya aprendido los movimientos bisi-
cos practique saltos desde el trampolin. Brincando desde -
una posicién parada, sin preocuparse completamente del pro-
pésito, se debe preocupar y concentrar en el balanceo y de
la coordinacién necesaria al momento del despegue de la ta-

rima.

S6lo cuando pueda hacer una proposicién hacia adelante
decentemente en la superficie anti-deslizante y pueda brin-
car con confianza desde una posicidn parada, debe de avan--

zar a la proposicidén y al salto hacia adelante desde el - -

trampolin.
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Teniendo ésto en mente, empiece a practicar el propdsito

hacia adelante.

Su propésito puede consistir por lo menos de tres pasos

delanteros y un brinco al final de la tarima llamado salto.

POSICION PARA EMPEZAR

La posicién para empezar es una de mucha atencibn. Se
debe parar derecho como un limitar, viendo hacia el frente -

del trampolin.

Esto es para los jurados la primera oportunidad para --
apreciar los clavados, asi es que es muy importante, ya que
se debe causar una buena impresién con una apariencia muy --

pulcra en la tarima.

Para determinar donde empezar, mide con tu espalda ha--
cia el agua 4 pasos muy naturales desde el despegue del fi--
nal de la tarima (4 pasos para un propdsito de 3 pasos y 5 -
pasos para un propésito de 4 pasos). Agregue seis pulgadas -
a esta distancia y voltéese. No se quede mucho tiempo en --

esta posicidn.
Siempre analice su clavado antes de pasar a la tarima.

Cuando pise la posicibén de empezar, piense sobre los -

puntos claves, y después de estar ahi de 5 a 10 segundos, -

l4nceses.
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Tenga esto en mente.

1. Posicibn de cabeza vy ojos: Mantenga su cabeza derecha,

y los ojos enfocados al final de la tarima.

2. Hombros: Los hombros encuadrados pero relajados y no

tensos.

3. Pecho y Abddémen: Aspire para que el abdbémen esté pla-

no y la cavidad del pecho se expanda.

4. Brazos manos y dedos: Mantenga los brazos colgando re
lajadamente a los lados. Las manos deben de tocar el muslo,

la posicidén de los mlsculos debe ser determinada por la mejor

apariencia.

Las manos deben de estar en linea con las mufiecas, for-
mando una linea derecha desde afuera de la mufieca hasta el -

dedo chiquito. Mantenga los dedos y los pies juntos.

5. La espalda baja: Conserve la espalda abajo y plana -
apretando los gluteos y torneando la pelvis hacia adelante -

y hacia arriba.

6. Piernas y pies: Sus piernas deben de estar derechas

y juntas. Mantenga los talones juntos, de manera que los de

dos no se toquen entre si.
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PASOS

Después de que ha aprendido acerca de su clavado, empie

ce sus pasos.

En un paso de tres, toma su primer paso hacia adelante
sobre su pie del cual plena saltar. Después camine con natu
ralidad hacia el final de la tarima, llevando su pecho hacia

adelante.

En el Gltimo paso, cambie la accién de balanceo de los

brazos levemente.

Lleve las manos juntas hacia atrids en una posicidn cer-

cana a los misculos para levantarlas en el momento del salto.

Es interesante observar el nGmero de clavadistas (hasta
en los campeonatos nacionales), que por alguna razbén cuando
intentan propdsitos, ellos frecuentemente hacen més largos 6
més cortos sus pasos naturales, y los hacen muy tiesos y for

Z0OS0s.

Los pasos de un pie hacia adelante, el brazo contrario

debe de hacerse para adelante para balancear la accidn.

Cada paso siguiente debe ser un poco mias largo que el -

anterior.

Esto es perfectamente natural y recomendable. Cuando -




15

camine el talbén debe tocar primero y después los dedos. Bajo
ninguna circunstancia debe de caminar de puntas al final de
la tarima. El salto debe de ser aproximadamente de la misma

longitud como el Gltimo paso.

EL SALTO

Ya que el salto es una parte integral del propdsito, no
debe de haber cambios aparentes de rapidez o de suavidad del

Gltimo paso al "brinco" al final de la tarima.

Consideremos tres acciones en la realizacidn del salto:
el levantamiento de la pierna delantera, el impulsar la pier

na de atrés y el levantamiento de los brazos.

En adicibén a esto, la posicidén apropiada del pecho y de
las caderas cuando se impulse hacia el salto es lo mis esen-

cial .

1. La pierna delantera debe ser lefantada, no columpia-
da, hacia adelante de modo que la pierna mas alta esté hori-
zontal a la tarima, y la pierna més Baja perpendicular a la
tarima; la pierna que es levantada no debe titubear al momen
to que el salto va a ser realizado, pero debe de‘ser lenta--
mente endereazda junto con los dedos de los pies tocando la

tarima con la punta de los dedos.

2. La pierna fuerte debe ser impulsada hacia abajo y --



lentamente hacia atrds, extendiéndola hasta que la pierna es-
te derecha y los dedos son empujadﬁs con la tarima. Esto le
ocasionard moverse hacia adelante y hacia atris hasta el fi-
nal de la tarima. Cuando los dedos dejan la tarima, esa - -
pierna debe de hacerla hacia atris para que se junte con 1la
pierna que esti levantada mientras que esti en el aire, an--

tes del lanzamiento al agua.

3. Hay dos posibles movimientos de brazos. Debe de usar
el que sea mids cémodo o que coordine mejor con el salto; ba-
lancea los brazos hacia atréis en linea y al frente, los hom-
bros hasta que los brazos estén al nivel de la cabeza; des--
pués ponerlas hacia los lados, presionindolos hacia abajo, -
hacia las caderas al momento de que se vaya al final de la -

traima.

Levantar los brazos hacia los lados, lentamente hacia -
atrés a la 1inea de los hombros, hasta que ellos alcancen el
mismo nivel justamente arriba de la cabeza, una posicién des
de la cual ellos caerdn hacia las caderas como la primera --

accién. En ning@in momento deben de rozar los brazos.

Ellos deben de ser levantados al momento de que se sal-
ta hacia adelante y circular levantamiento, siendo prepara--
dos para llegar después de las piernas cuando se aterrice --

sobre el final de 1la tarima.
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Estas tres acciones: la fuerza de una pierna, el levan-
tamiento de la otra y el levantamiento de 1o0s brazos ocurren

simultianeamente.

PUNTOS IMPORTANTES PARA RECORDAR

EL ULTIMO PASO

La clave para'un salto sobresaliente es el filtimo paso,

cuando se proepare para impulsar para adelante y para atrés.

Recuerde traer las dos manos juntas a una posicién ense
guida de los muslos. En este punto el pie posterior estari -
hacia atrds de las caderas y el pecho debe de hacerse hacia

atrds lentamente.

Cuando el pie que aterriza estd abajo y de momento car-
ga la parte superior de su cuerpo hacia adelante, sus cade--

ras deben de cargar este pie.

En este punto es cuando el salto llegari a sobresalir
o decaerd. Las caderas deben de llevar el pie que arrastra
cuando se impulse hacia adelante y hacia atris hacia el sal
to. Aqui es cuando la mayoria de los errores son hechos. -
El error mds comlin es sobrealcanzar el Giltimo paso, hacien-
do mlds corto el salto y causando un impulso en el salto con
las caderas en una posicién incorrecta atrés el pie mds - -

fuerte y como resultado se pierde fuerza y balance.
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0J0S

Mantenga sus ojos enfocados al final de la tarima a tra-

vés del propdsito.

BRAZOS

Use un balance natural en sus brazos. No es una buena -

técnica hacer un circulo completo con los brazos durante los
pasos del propésito antes del salto. En la presién baja --

(desde el hombro hasta el 4rea de 1la pierna), mantenga sus -

brazos derechos. Si ellos se doblan se cortara la presibn ;

ya cuando se llegue al clavado se puede doblar los brazos.

PIERNAS
Recuerda: Una pierna se levanta, la otra se impulsa de
la tarima. Es incorrecto levantar las dos piernas hacia ade-

lante hacia el salto.

ANTICIPACION

Algunas veces el clavadista poen planos sus pies e in--
clina sus rodillas mientras estd en lo alto al momento del -
salto. Después estira y pone derechas sus piernas y alcanza

la tarima rdpidamente, estampindose en la tarima al momento

de pegar.
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90 PORCIENTO DE ESFUERZO

Se recomienda que los clavadistas usen el 90% de esfuer
zo en sus saltos, ya que esto es la base para el control de
un préspero clavado. Muchos clavadistas usan el 100% de es-

guerzo, e intentan su mdxima fuerza, trastornando su balance

y su coordinacién. También algunos clavadistas no usan sufi-

ciente fuerza; estos deben aprender a tratar mids duro.

Esto debe ser determinado por quien esté entrenando al

¢clavadista.

EMPUJANDO O APRETANDO LOS BRAZOS HACIA ATRAS

El empujar los brazos hacia atrids es muy importante como
también el propbésito de despegar hacia adelante. Balance y --
coordinacién en la punta de la tarima son la clave para un --

buen éxito.

Para asumir la posicién de despegar hacia atrds, primero
tome su lugar para el propbésito hacia adelante. No por mucho
tiempo, no mids de 5 segundos; después camine hacia la punta -
de la tarima con pasos naturales como en el propésito hacia -
adelante. En el ﬁltimo paso cruce la esquina contraria de la
tarima; después gire su pie hasta que su cara esté apuntando
hacia ésta. En este punto enfoque los ojos sobre la misma y -

continfie haciéndolo hasta el momento del despegue. Ahora le--

vante los brazos en frente del pecho, ajustidndose a lo alto y
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ancho de los hombros, con todos los dedos juntos. Esta posi--
cién se asemeja a la de estar parado hacia adelante para des-
pegar, excepto que se estid parado en el centro de la punta de
la tarima, y los talones cerca de una pulgada mis alta que --
los dedos de los pies. Se puede sostener con la mitad del --
pie sobre la tarima y la otra mitad afuerz (Esto depende de
su comodidad). No es esencial que los talones vy piernas se
toquen, pero es bueno mantenerlos juntos para una apariencia
mejor. Los dedos gordos de los pies necesitan no tocarse. La

mayoria de los clavados tocan los talones pero no los dedos.

Debe de permanecer en esta posicibén aproximadamente 10
segundos. Después baje sus brazos a las caderas en una po--
sicibén idéntica a la que se tiene cuando se esti hacia el --
frente, excepto la posicibén de los pies en la cual los talo-

nes son una pulgada més alta que los dedos.

APRETANDO O EMPUJANDO LOS BRAZOS

Cuando ya ha obtenido una posicién balanceada, concén--
trese cerca de 10 6 15 segundos en los puntos importantes de

su clavado y después empiece a "empujar los brazos".

Primero, levante sus brazos hacia los lados y después e
lentamente hacia adelante de los hombros en una posicién jus
tamente arriba del nivel de la cabeza. Al mismo tiempo impul

se hacia arriba las puntas de los dedos, manteniendo contac-

to con la tarima. Esta accibén empieza a mover la tarima o --
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trampolin hacia abajo.

Ahora, cuando los brazos hayan alcanzado su altura, mué-
valos en forma de circulo hacia atris despacio y empiece a em

pujar hacia abajo.

Al momento de que éstos bajan se pueden balancear atrés
de las caderas (Este es recomendable para un mayor impulso).
Cuando sus brazos se mueven para abajo, doble sus rodillas -
e inclinese de modo que se balancee con la mitad de una ro--

dilla doblada.

Cuando ya estd empujando de abajo, clave los brazos ha-
cia adelante para el lanzamiento. Al nivel de los hombros an
tes de que impulse las piernas. En algunos clavados los bra-
Z0S estarén relativamente derechos; en otros estos se dobla-
rén intencionalmente al momento de lanzarse, para facilitar
la rotacidén. Cuando sus brazos estén al nivel de los hombros
s6lo los tiene que levantar un poco mis arriba, al momento de
que sus piernas se extienden en la tarima, y se impulsa para

lanzarse.

El balance es esencial y la posicibén clave se encuentra
al final del impulsc cuando las piernas estin dobladas, los

brazos cerca de las caderas, y el pecho sobre las rodillas.

Tres errores comunes en el impulso de los brazos hacia

atrids pueden ser:
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1. Inclinindo el pecho hacia atris cuando se impulsa ha-
cia abajo los brazos. Esto causa desequilibrio y un despegue

incorrecto.

2. Hacer la cabeza hacia atris antes de que las piernas
hagan fuerza, impulsando las caderas hacia fuera. Esto causa
un 4ngulo incorrecto de impulso, el cuil no es una justa ne-

cesaria.

3. Un doble vigoroso. Esto ocurre si la accién de los bra
zos no es rapido, asi no se ha enderezado las piernas y exten-
dido los dedos de los pies en la tarima durante el balance de

los brazos.

IMPORTANTES PUNTOS PARA RECORDAR

CABEZA

Mantenga la cabeza en linea. No eche su cabeza para ade-
lante cuando haga el balance de sus brazos. Esto 1le causaré -
que las caderas se muevan, no levante la cabeza cuando haga -
el balance de tus brazos. Esto provocarid que las caderas se
muevan hacia adelante y el pecho hacia atrés. Ambos movimien-

tos servirian de balance.

QJOSs
Mantenga los ojos enfocados a la punta de la tarima has-

ta que despegue.
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BRAZOS

Mantenga los brazos derechos cuando impulse hacia arriba.

DEDOS Y TALONES
Pirese sobre las lineas de los pies en la punta de la --
tarima y conserve sus talones una pulgada mds arriba que los

dedos.

RELAJAMIENTO
Reldjese al final de la tarima cuando se esté preparando
do para el despegue, si estd tenso le afectari a todo el cla-

vado.

CLAVADOS REQUERIDOS

Cualquier persona que aspira para competir en clavados -
tiene que saber realizar muy bien los cinco clavados bisicos
los cuales son obligatorios en un concurso. Ellos son conoci-
dos como ''clavados requeridos". Después debe aprender otros -
clavados, porque le seré permitido escoger cualquier clavado
adicional en la competencia. Estos son llamados clavados op-

cionales.

Antes de aprender las técnicas para los clavados reque-
ridos descritas anteriormente, el competidor principiante
se debe de familiarizar con la clasificacién, los grupos --

bidsicos y en qué posiciones son realizados.
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GRUPOS BASICOS Y POSICIONES DE CLAVADOS.
Todos los clavados —més de sesenta clases diferentes-
caen en cinco grupos: delantero, de atris, reversa, hacia --

adentro y girando.

lo. El1 grupo de "“delantero". El clavadista ve hacia el

agua y gira hacia adelante, sepaféndose de la plataforma.

20: -El,. grupo "de atrés. El clavadista se para dando la
espalda hacia el agua y alterna hacia atrids, alejindose de -

la plataforma.

30. Grupo de '"reversa'. El clavadista ve hacia el agua,
pero en el momento de lanzarse el reversa su accién alternan
do hacia la plataforma. La técnica es similar a los clavados
hacia atréds, excepto que los clavados son hechos hacia el --

agua.

4o. Grupo "hacia adentro'". El clavadista se para en la
punta de la plataforma con la espalda hacia el agua. El des-

pués alterna hacia adentro hacia 1la plataforma.

So. El1 grupo '"girando'". Este grupo incluye cualquier --
clavado, -hacia adelante, hacia atrds, de reversa o hacia --

adentro- con un giro o rotacidén lateral sobre el eje mids --

largo del cuerpo.
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60o. Grupo de "parado de manos". El clavadista empieza -

el clavado en una posicién parado de manos.

Los clavados son realizados en alforza, de pica, o dere-

cho o en la que es llamada posicidn 1libre.

1. Alforza.- En esta posicidén el cuerpo es balanceado y
doblado de la cintura y rodillas. Para estar sentado en al--
forza a un lado de la alberca, doble sus rodillas y atraiga
los muslos hacia el pecho. Coloque sus manos sobre las pier--

nas entre las rodillas y los tobillos.

Mantenga los codos cerca de sus costados y de sus dedos

de los pies apuntando.

2. Pica.- En esta posicibén el cuerpo se dobla de la cin-

tura y las piernas permanecen derechas.

3. Derecho.- En la posicién de derecho, la espalda esté
en forma de arco pero no se tiene que doblar la cintura o --

las caderas.
Para sentir que se estid derecho, acuestese boca abajo en
un lado de la alberca.

Apriete su cuerpo; levante los brazos hacia los lados y

levante su barbilla y los pies y los dedos apuntando hacia --

arcipal
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4. Libre.- Esta posicibén es utilizada sbélo en algunos -
giros con salto mortal. El clavadista puede usar la alforza,
pica, derecho o alguna combinacién de estas tres posiciomes

durante el vuelo de clavado sencillo.

Los clavados requeridos son los primeros clavados en ca
da grupo: hacia adelante, hacia atrés, reversa, hacia aden--
tro y girando hacia adelante. Antes de intentar cualquiera -
de estos clavados se debe saber realizar el clavado parado -
hacia el frente y brincar, el clavado parado y hacia atrés -
y el propbésito hacia adelante con un brinco. Es buena idea -
tener practicados estos saltos en todas las posiciones de --
clavados -alforza, pica, y derechos-. También se debe de es-
tar disponible para hacer el clavado hacia adelante corrien-

do o caminando.
CLAVADOS HACIA ADELANTE

Cuando pueda realizar el clavado hacia adelante con un
salto constante, se estid preparado para el propésito y para
el clavado hacia adelante. El objetivo es clavarse hacia --
arriba y pasar sobre una barra imaginaria y meter primero -
la cabeza al agua. Seguramente el entrenador podri una vara

de bambi o algo por el estilo en frente de la plataforma; -

trate de brincarla. Cuando intente esto no se doble para

adelante y asegurese de impulsar las piernas muy fuerte.

Es importante 1la posicién de la cabeza, ponga los brazos
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juntos, vea sus manos y l4ncese al agua.

SALTO DE CARPA

El salto de carpa o clavado de pica hacia adelante es el
mis ficil clavado competitivo en el grupo de '"clavados delan-
teros'. Se hace este clavado de cualquier posicién parado o -
con el propésito hacia adelante. El salto de carpa primero --
incluye una posicién de picada. Pruebe estas sugerencias y --

tendré muy poco problema en aprender este clavado.

1. Utilice la posicién parado, toque sus mﬁsculos con
las manos mientras estid en el aire. El1 impulso del trampolin
debe de impulsarle derecho hacia arriba y debe de empezar a -

doblarse inmediatamente.

Ponga sus brazos arriba del nivel de su cabeza; después
baje las manos hacia los muslos. Péngase derecho y l4nsese --

al agua.

2. Intente otra vez, al momento que esté en el aire, in-
tente tocar mis abajo de sus piernas, progresando en los cla-

vados sucesivos a las rodillas, espinillas y finalmente los -

dedos de los pies, estos acercédndose a la pica. Una vez que -
ya se hara acercado a la pica levante las piernas hacia arri-
ba y fdcilmente hacia atrds al momento de que abra la pica --
al entrar al agua. El abrimiento empieza cuando la cabeza --

y la parte posterior del cuerpo estidn apuntando hacia el - -

agua. Durante este proceso, mantenga las piernas derechas y -
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los dedos de los pies apuntando.

3. Ahora realice el clavado corriendo y pérese en el fi-
nal del trampolin en una forma hacia adelante. En este tiempo
asegirese de que sus brazos estén derechos y pasen por las - -
piernas; y al momento de que pasan por las piernas, doble los
codos y alce los brazos al nivel de su cabeza. Sus manos no --
deben de estar mis abajo del nivel de la cabeza cuando empiece
el impulso de la pierna. Al momento de que las piernas se im-
pulsan, los brazos consérvelos derechos y sus manos alzadas,
ellas deben estar hacia abajo mientras que sus pies estén toda
via en contacto con el trampolin. Las manos se deben de mover

hacia afuera, hacia abajo y hacia sus pies.

Al momento de que las manos se mueven hacia abajo, sus
piernas deben de estar extendidas completamente, haciendo fuer
za e impulsando las caderas hacia adelante. Las piernas deben
balancearse primero hacia adelante porque la inélinacién de -
las caderas es casi de inmediato después que dejan el trampo-
1in. Trabaje para mantenerlas perpendicularmente al agua,
hasta que las manos toquen sus pies. Toque los pies poniendo
las palmas de sus manos al frente de los pies, y dedos apun--
tar hacia los dedos de los pies. Esto viene sucediendo cuan-

do ya se alcanzé el punto mids alto del clavado.

Cuando su pecho es justamente corto de una posicién per-

pendicular, abra la pica impulsando las piernas hacia arriba
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y levantando los brazos para que estén alineados con el cuer-
po. Impulse las piernas, haciendo relajadamente la contrac- -
cién de sus msculos abdominales. Al momento de que relaje --
esta tensién, contraiga sus misculos de la parte de abajo de
su espalda. Ahora lleve sus brazos hacia adelante, estréchelos
hacia el agua, y conserve su cuerpo derecho para que entre en

una posicidbn perpendicular.

SALTO DE ANGEL

El salto de ﬁngel es més dificil que el salto de carpa, -
se tiene que mantener una posicidén derecha todo el tiempo, Con
un propésito hacia adelante normal y tomando levemente el des-
pegue. Extienda los brazos al nivel de los hombros y, al mo--
mento de que impulse las piernas en el trampolin, levante la -
cabeza, para que esté un poquito alineada. Al contrario de ---
las inclinaciones naturales y sentimientos, el levantar la ca-
beza 1le ayudaré al levantar loslpies, déndoles un pequefio im--
pulso hacia adelante. Sienta su barbilla levantada una pulgada
mids arriba de la posicién normal. Ahora su cuerpo va a girar -
al momento de que las piernas se levanten alto hacia atrés, i

apuntando hacia el agua. Mostrari una posicién completamente

derecha antes de entrar verticalmente.

Cuando ya casi haya completadd el giro, mire hacia el --
agua para su punto de entrada. Alinee su cabeza y cuerpo y --

lleve sus brazos juntos sobre la cabeza para la entrada. Ase-
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girese de mantener las piernas derechas Yy los dedos de los -

pies apuntando.

CLAVADO HACIA ATRAS

Sigua estos pasos y no tendrid dificultad en aprender el

clavado hacia atris:

1. Siéntese al final del trampolin y tenga alguien que
le agarre los pies. Inclinese hacia atrids y mire al agua. --
Cuando ya esté en el 4ngulo en que se va a ir derecho a ésta,

que la persona le suelte los pies y se caeri.

2. Esta vez parese al final del trampolin y que alguien
le sostenga la cintura.

Levante los brazos, vea hacia atr4is hacia el agua, e in-
clinese formando un arco con su espalda. Cuando este en un --
éngulo para entrar derecho, que la persona que le estaba sos-

teniendo, le suelte y caeri al agua.

Una variacién en esta técnica es pararse en la punta del
trampolin en un pie y que le sostenga la pierna libre, levan-
téndola alto y guidndola hacia el agué. Con cualquiera de - -
ambos métodos aseglirese de que las piernas estén derechas - -

mientras los pies tengan contacto con el trampolin.

5. Una vez que ya haya ganado confianza trate de hacer -

el clavado solo.
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CLAVADO HACIA ATRAS DERECHO

Use el impulso de los brazos hacia atris. Al momento de
que los brazos pasen por las piernas, dbéblelos de los codos
pero s6lo un poquito; y el momento de que deje el trampolin
extiéndalos con direccién hacia atr4ds, que los brazos estén
un poco mis arriba del nivel de los hombros, y levante su --
pecho hacia arriba y hacia atrds. La fuerza necesaria de gi-
rar viene de la combinaci6én del levantamiento de brazos y pe
cho y el impulso de 1las piernas. Tendré la sensacién del im-
pulso en todo el clavado causado por el levantamiento del pe
cho con la fuerza de la pierna y la extensidén de los brazos.
Cuando llegue a la pica continfie empujando hacia atrids con -
los brazos y cabeza, incrmente el arco cuando ya esté arri-
ba en el clavado. Todo el tiempo durante el clavado conser-
ve las piernas derechas y los dedos apuntando; también man--
tenga firme la regibén abdominal, si no lo hace perderi con--
trol en las piernas. Cunado esté en el punto de voltear vea
hacia el agua y el punto de entrada. Cuando ya esté cérca -
del agua estire sus brazos y atraiga sus manos juntas. Para
poner plana su espalda, coloque la cabeza hacia adelante en

linea con su cuerpo.

CLAVADO HACIA ATRAS DE PICA.

Este clavado es mis dificil de aprender que el clavado

hacia atrds derecho, pero una vez que lo domine es més ficil




30

de controlar. El impulso de los brazos es el mismo que en
el clavado hacia atris derecho, pero en 1la pica los brazos
deben de permanecer derechos. Al momento en que deje el --
trampolin, empiece a levantar las piernas para acercarse a
la pica. Cuando las piernas estén completamente extendidas
impilselas (no patear) hacia adelante para que los dedos -
de los pies se toquen con las manos cuando las piernas es-
tén cerca de encontrarse perpendiculares al agua. Debe de
tener la sensacidon en el despegue de brincar con el pecho

derecho hacia arriba, junto con el levantamiento de brazos
Y pies.
Ahora, al momento de que su cuerpo se incline hacia -

atrds directo al agua para abrir la pica, mueva los brazos

hacia arriba de la cabeza para entrar, y al mismo tiempo,

impulse los pies hacia arriba.

MEDIA VUELTA HACIA ADELANTE
Es beneficioso empezar haciendo la media vuelta pensan

do en términos de '"la vuelta de carro". Es una técnica muy

elemental y necesaria, debe de ser hecha primero en una po-
sicién de estar de pie, y después el propbésito hacia adelan

te.

Pensando en la vuelta de carro y al mismo tiempo tra--

tando de voltearte, es sorprendente como muchas personas --

aprenden ripidamente, la elemental media vuelta.
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1. Para visualizar la accién propia, mire en un espejo
largo. Dejando caer un brazo hacia abajo y a un lado, levan-
tando el otro brazo y a un lado, al mismo tiempo apuntando
la cabeza y el pecho hacia el espejo, y levantando una pier-
na en el lado del brazo que esté levantado; asi obtendri una

nueva imagen de la técnica de despegue.

2. Apunte al clavado derecho hacia el frente, volteando
se al despegar. Es imposible hacer bien el clavado hacien-

do un "clavado hacia el frente con media vuelta'.

Si realiza eso la vuelta deberi de ser iniciada mien---
tras los pies estén todavia en contacto con el trampolin, se
ré mas ficil al momento de lanzarse mire y apunte al frente.
Cuando este haciendo esto, apunte un brazo abajo y a un lado,
el otro arriba y a un lado. Esto, junto con el impulso de --
sus pies le causard que se voltee. Cuando los pies estén al
nivel de la cabeza mire hacia el brazo que esté més abajo el
agua. Apunte estq mano hacia el punto de entrada y deje que

su cuerpo siga este camino, o direccibén, a el agua.

El error mids comGn en este clavado es apuntar a el lado,
al mismo tiempo que mirar sobre el hombro hacia el agua.- -
Recuerde siempre de ver hacia adelante en el despegue y so--
lamente cuando los pies estén a la altura de la cabeza debe

de mirar hacia el brazo que estid mis abajo.
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SALTO DE CARPA HACIA ATRAS.

El salto de carpa hacia atrids es nada mids que un clavado
de carpa hacia adelante pero en una posicidén de espalda hacia
atrds. E1 despegue es un poco diferente; la accibén del salto

es la misma. Trate de seguir los siguientes pasos:

1. Pirese en la orilla de el trampolin, los pies en una
esquina. Relaje las manos hacia los lados. Ahora, impulsese
hacia atrés y a un lado, girando hacia adelante, hacia el --
agua. No se preocupe todavia por su buena forma. Aunque el -
salto de carpa hacia atrds es realizado en posicién de pica,
trate su primer clavado hacia adentro en posicién de alfor--

Za .

2. De manera que su confianza vaya aumentando, parese
en el centro del trampolin y clavese derecho hacia el tram--

polin mientras que impulsa hacia afuera.

En este punto debe de tener la sensacién de que se esté
sentando hacia atrds e impulsdndose fuerte con los pies le -

causard que gire.

Revise las siguientes técnicas:
Levante los brazos lateralmente a un punto justo arriba
de su cabeza. De aqui, lleve los brazos abajo que pasen las

piernas y levante sus brazos enfrente de su cara al momento
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que impulsa las piernas en el trampolin para forzar su cuer-
po hacia arriba. Durante su vuelo hacia arriba, mantenga sus

piernas perpendiculares hacia el agua para eliminar una rota

cibén excesiva cuando incline su tronco hacia adelante para -

posicidén de pica.

Deje sus piernas levantadas hacia atrids para que se en-
filen en una posicibén vertical a su tronco, y entren al agua.
Concéntrese en mantener las piernas derechas. Asegurese de -

que sus brazos estdn hacia los lados de la cabeza y derechos.

Trate de mantener las manos juntas. Para la mejor forma

debes de mirar hacia el agua para que controle su entrada.

CLAVADOS DE REVERSA.

G ando vaya a aprender este clavado, primero epiece a
un lado de la alberca. En una posicién de pie, encoga sus --
dedos de los pies sobre la orilla y apriételos; después brin
que hacia arriba y hacia afuera en el agua pateando una pier
na alto y levantando los brazos sobre la cabeza. Debe aterri
zar en el agua en una posicién semisentado, una pierna alta ;
y la otra derecha hacia el agua. Péngase sudadera primero --

para prevenir que se pegue si es que aterriza plano.

Ahora vea al trampolin y mida sus pasos para determinar
cudl serd el pie con el que despegard y cudl pie levantari.
Camine o corra despacio hacia el frente del trampolin =

Pateando una pierna hacia arriba y échela hacia atrds junto
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con la cabeza y brazos, primero girarid la cabeza para la en-

traday

Al principio debe de echar y brincar a un lado para que

no esté en peligro de pegarse en el trampolin.

CLAVADOS DE REVERSA Y DERECHO.

Este clavado pempieza con un propésito hacia adelante.

El clavado estd establecido por el movimiento de los --
brazos, cabeza y pecho. En el despegue, debe de mantener - -
perpendicualr al trampolin, los brazos arrbia de la cabeza.
Para empezar a girar el cuerpo hacia adelante y hacia el --
agua, levante la cabeza y pecho al momento de que deje el --

trampolin.

Cuando esté arriba se volteari y empezarid a hacer su -
cabeza hacia abajo para que entre al agua.

Las piernas seguirén el estar establecidas por la parte
superior de su cuerpo previendo un fuerte impulso de las - -

piernas y no echando la cabeza hacia atrids antes de tiempo.

Mire al agua. Cuando la vez ponga sus brazos juntos - -

arriba de su cabeza para la entrada.

CLAVADO DE REVERSA DE PRICADA
Use la misma técnica del clavado anterior. La (inica di-
ferencia es una inclinacién leve hacia atrés al momento de -

que el clavadista estd en la punta del trampolin y levanta -
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con mds fuerza las piernas para que se junte con las manos.

CLAVADOS FUNDAMENTALES OPCIONALES
Al 1legar a este punto sin duda ya se ha ganado confian-

za en si mismo por la habilidad de hacer cinco clavados reque

ridos en todas las competencias.

Ahora ya se estd lista para trabajar en los clavados op-
cionales.

Los saltos mortales hacia adelante, hacia atrids y de --
reversa. Una vez que haya dominado esto, ya esti bien en el -

camino de ser un clavadista avanzado.

Los saltos pueden ser realizados de alforza, de pica o
posiciones derechas. La alforza de giro répido es la mis fé--
cil de aprender y la més répida de los medios de giro; la pi-
ca con giro, es la mis dificil pero mis bonita para verla. --
Para que tenga la sensacidén del clavado mortal pdbngase en 1la
alberca y en una posicién de alforza gire hacia adelante - --
después hacia atrds. Esto le dari la sensacién del salto mor-
tal, aunque el giro serid mis lento en el agua que cuando in--
tente la acrobacia en el aire. En sus primeros ensayos de - -
salto mortal en el trampolin vista, una sudadera esto cuida--
r4 que se lastime la espalda, si no completa el giro antes de

golpear el agua.
SALTO MORAL HACIA EL FRENTE.

Este es uno de los mids féciles clavados de giro.
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Si sigue cuidadosamente cada paso descrito no tendri --

problemas

1. Péngase de rodillas en 1la orilla de la alberca. Aga-
rre sus piernas de lé parte de abajo de 1las espinillas. Man-

tenga su cabeza hacia abajo y échese a la alberca.

2. Parese en los dedos de los pies y encojase en la ori-
1la de 1a alberca. Coloque sus brazos hacia arriba y hacia
el frente de su cabeza. Impulsese con las piernas y al mismo
tiempo, tirese hacia abajo y hacia afuera con los brazos, ca-

beza y la parte superior de su cuerpo.

3. Desde el trampolin, se sigue el mismo procedimiento

como en el paso anterior y lincese al agua,

ACROBACIAS
Sugerencias para acrobacias:

1. Clavados requeridos.
2. Saltos -alforza, pica, derechos-.
5. Saltos -doble, alforza o pica-,
4. Clavados o slatos juntando las palmas de las manos
- adelante, atrds y sobre la cabeza y en medio de
las piernas levantadas -,
5. Bala de cafibn -agarrando las dos piernas y aterrizan-
do en el agua en una posicién sentado.
6. Abrelatas -agarrando una pierna -entrando con una pier

na derecha - otra cerca del pecho.
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7. Saltos con vueltas -brincando en el aire y volteando

echando los brazos a un lado.

TECNICAS AVANZADAS

Este tema presenta algunas técnicas avanzadas en clava-
dos de competencia, que le ayudaridn a mejorar su estilo. Re-
cuerde que no debe dejar de lado la técnica de entrada y la
de . Estas dos acciones son el fundamento sobre
el que se realiza todo buen clavado. Sin el balance y coor--
dinacién que se logran con la técnica de "sound board", la -
oportunidad de un clavado exitoso disminuye considerablemen-
te. Concentrese en su trabajo de la plataforma y todo lo de-
mids seri mis facil.

LA IMPORTANCIA DE LA INCLINACION.

La posicidén del cuerpo al llegar al borde de la plata--
forma debe variar ligeramente en los diferentes clavados. En
algunos clavados debe inclinarse hacia el frente un poco; en
otros deber4d sentir que se inclina hacia atrds. La posicién
estd determinada por la direccién en la que se dard vuelta y
-el nimero de rotaciones o saltos mortales que realizari. Re-
cuerde que demasiada inclinacidén puede ser tan mala como muy
poca; una inclinacién incorrecta llevari los clavados fuera

de control. Algunos ejemplos:

- Clavados hacia adelante.
En el clavado hacia adelante es recomendable una ligera

inclinacién hacia delante para que cuando empuje com sus - -
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piernas, giren tus caderas hacia adentro.

Todos los elevados hacia adentro utilizan 1la accibén del

brazo. Deberids estar sobre la plataforma.

El doblez y lanzamiento de la plataforma ademis de una
ligera inclinacién de las caderas producirid un movimiento ha
cia atrids. Al llegar a cualquier despegue hacia dentro, su
pecho debe alzarse y su cuerpo estar casi recto antes de - -

lanzarse al giro.

- Clavados hacia atris.

La accién hacia atrids de los brazos es idéntica para --
todos los despegues hacia atréds, pero la posicién del cuerpo
una vez mis es un poco diferente y recomendada para diferen-
tes clavados. Por ejemplo, en el clavado hacia atrids, una le
ve inclinacidén es recomendable. Para el clavado hacia atris
atrds una y una y media mitad plana con un poco de mids incli

nacidén beneficiaria para realizar el clavado.

Cuando intente el salto mortal uno y uno y medio con uno
y uno y medio giros aprenderi que necesita mis o menos la --
misma inclinacién para el uno y uno y medio clavado hacia --

atris.

En los despegues hacia atris la posicién de las caderas
es la clave. Mis bien que la inclinacién hacia atris con el
pecho, siéntese levemente, manteniendo el pecho en la misma

icién relativa. La inclinacién es en la posicién de sus

tn

po
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caderas, la parte superior del cuerpo manteniendo balance.

Balance y coordinacién de accién en el despegue hacia

atrids son esenciales.

- Reversas.

En el clavado de reversa debe de estar al final de el
trampolin, derecho o con la sensacién de aterrizar levemente
hacia atréds. Esto no debe ser alarmante porque el momento --
ganado durante el propésito, mids la inclinacibén e impulso de
el trampolin serd suficiente para lanzarle a una distancia -

segura.

- Hacia adentro.

Todos estos utilizan la accibén de los brazos hacia - -
atrds. En el despegue estari en realidad sobre el trampolin
en el levantamiento. Pero otra vez, la inclinacibn y el im--
pulso del trampolin mds una inclinacién ligera de las cade--
ras producirid un movimiento hacia afuera. En el despegue de
cualquiera de este tipo de clavados hacia atris su pecho - -
serd levantado y el cuerpo estari casi derecho antes de lan-

zarse a'el giro.

- Opcionales.
En los opcionales los despegues caen en dos métodos --
bdsicos - clavados con vuelta hacia adelante y clavados con

vuelta hacia atrds -. Estos clavados se pueden dominar mis -
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porque las técnicas que se aprende en un grupo de clavados
llevarid a otras. Por ejemplo, los medios para crear el giro
hacia adelante en saltos mortales y saltos mortales hacia -
adelante con giros, es idéntico; y 1la posicibén del cuerpo
en el despegue puede ser diferente, los fundamentales te -

llevan a los saltos hacia adentro y mortales.

También, existe similaridad entre clavados de reversa y
Clavados hacia atrids del mismo tipo. En otras palabras, 1los
fundamentos bédsicos para un clavado hacia atris o uno y uno
y medio de alforza aplican también el clavado de reversa 0 un

reversa uno y uno y medio alforza.

FACTORES ACERCA DE LOS GIROS

El salto mortal hacia adelante y uno y uno y medio salto
mortal hacia adelante requieren una poca de inclinacidn. Cuan
do gire en uno y uno y medio saltos mortales debe de tratar -
de ponerse al final del trampolin con su pecho un poco hacia
adelante de sus rodillas. También puede caminar un poco - -
més rdpido con el propésito de ganar momento. Su presién no
cambia y debe inclinar sus codos, pero cuando se lance al -

salto mortal sus brazos deben estar casi derechos.

Un error com(in en los saltos mortales hacia adelante es

levantar las rodillas a el pecho,

En el despegue debe de tener la sensacidn de perseguir
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rapido sus pies con las manos.

La velocidad del giro es determinada por la inclinacién,
la fuerza o la velocidad del lanzamiento y lo compacto del -
cuerpo. En otras palabras, debe lanzarse vigorosamente para

un salto mortal mGltiple y no tan duro para un slato mortal.

Con la experiencia aprenderi a hacer todo solo, sin -
supervisién. Como no se puede parar completamente su rota--
cién tiene que aprender a hacerla despacio. Debe de ver como
va a entrar, para que deje que continfie la rotacidén al mo- -

mento de que entre a el agua.

El truco es que uno mismo se toma el tiempo necesario -
para golpear el agua perfectamente alineado después de una
intrincada acrobacia. Recuerde que en los clavados para ade-
lante con un giro el 4ngulo recomendable de entrada es justa
mente corto de la perpendicular. Si entra perpendicularmen

te el agua le salpicari.

También recuerde, que para salir con los pies primero -
en un salto mortal, sencillo o doble, puede intentar parar
se.

Impulse sus pies levemente hacia adelante y hacia abajo
al momento que levante su cabeza, y coloque sus manos hacia
los lados. Cuando los pies entran primero es mis dificil que

cuando la cabeza entra primero porque no puede ver muy: = -
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bien el agua.

Se hace esto principalmente por tino.

Cuando entre primero con la cabeza vea el agua al momen-
to de que va hacia ella. Primero, aviente sus piernas hacia -
arriba, al mismo tiempo levante los brazos que queden alinea-
dos con su cabeza. Los éxpertos clavadistas que giran répido
frecuentemente colocan sus piernas hacia adelante en una po--
sicién de pique y después, de esta posicibén, levantan sus - -

piernas como en el salto de carpa.

Solamente los clavadistas avanzados son capaces de eje--

cutar esta accidn.

En los saltos mortales con giro hacia atris 1los fundamen

tos para la accibén de los brazos son los mismos.

Puede tratar de columpiar sus brazos un poco mis atris
de sus hombros, especialmente si estd tratando varios saltos
mortales. Esto le dard mis fuerza si su balance no esti indis
puesto y la posicién de su pecho sobre sus rodillas es mante-

nida.

Un factor mds en todos los clavados con giro hacia ade--
lante, incluyendo los giros en los saltos mortales, y hacia -
adentro, la velocidad del salto mortal es determinada mientras
estid en contacto con el trampolin. Esto significa que las ma

nos vy brazos, su cabeza y la parte posterior de su cuerpo,
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se debe mover hacia abajo al momento de que impulsa sus pier-
nas. Esta accibén combinada le dari una rapidez o rotacibn --

maxima, dependiendo del clavado.

Esto es importante de re--

cordar, frecuentemente se escucha que se debe de alcanzar

la altura del clavado y después hacer el salto mortal.

CLAVADOS ADICIONALES

Conociendo los fundamentos y las técnicas importantes --
para los clavados badsicos en los cinco grupos de clavados,
se puede tratar de poner en prictica algunos de estos clava--

dos.

SALTO MORTAL HACIA ADELANTE, PICA ABIERTA.

Cunado realice este clavado debe de levantar sus manos
suavemente y hacia adelante de su cabeza e inmediatamente en
el despegue doblarse para la pica, haciendo sus brazos hacia
los lados y hacia adelante de los hombros. Mantenga esta posi

cibén durante el clavado.

SALTO MORTAL HACIA ATRAS
En este clavado debe de
como el clavado de pica hacia
en el despegue, pero esta vez

forza. Ponga sus palmas de 1la

a un angulo de 45°.

CON ALFORZA.

mantener los brazos derechos,
atrds, debe levantar sus pies
levante las rodillas a la al-

mano cara a cara y coloquelas

Esto le previene ver hacia atrds y tendri

sus manos en una posicibén para agarrar las piernas.
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La parte mids importante del despegue es la posicién de
su cabeza. Si gira hacia atrds sus caderas se moverin ha--
cia adelante y le causari un retraso en el levantamiento de

sus rodillas.

Mantenga la cabeza en linea todo el tiempo. Al momento
de levante las piernas en el despegue, agarra sus espinillas
cerca de las rodillas. En este sencillo salto mortal vera el
agua al momento de que esté arriba de el clavado. Cuando -
su pecho es justamente corto de perpendiéular, enderece sus
piernas y levante su pecho, colocando sus manos en Sus mus- -

cllos.

UNO ATRAS Y UNO Y MEDIOQ ALFORZA.
La base de este clavado es el salto mortal hacia atris

con alforza. Puede tomar una o dos acciones.

1. Abierto, las piernas y el cuerpo al mismo tiempo e -
impulsando sus piernas desde las caderas a una posicién de
un poco menos de 45° e impulsando hacia atr4ds con la cabeza
y la parte de arriba de su cuerpo al momento de que hace las
manos hacia atrds apuntando a el agua.

2. Alcanzando la misma posicién del salto mortal, ende
rece sus piernas desde las rodillas en vez que desde las ca
deras.

Esto le pone en una posicibén sentado, con los pies - -

aproximadamente en un 4ngulo de 45° o un poco mis alto. De esta
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posicidén se inclina hacia atrids como si fuera saliendo de el
clavado de pica hacia atr4ds, al mismo tiempo empujando los -

pies hacia arriba.

SALTO MORTAL HACIA ATRAS DE PICADA.
Para un despegue hacia atrids con la posicién de picada
debe de levantarse exactamente como lo hace en la alforza,

excepto que mantiene 1las piernas derechas.

Agarre sus espinillas o sea la parte posterior de las --
rodillas, presionando sus codos a los mfisculos. Otra vez, sus
ojos deben de serguir las manos y la cabeza la debe de mante-
ner en linea en el despegue. En el giro, su cabeza Y ojos --
deben ver hacia atris levemente para un mejor control en la -
entrada. Enderecese cuando vea el agua, pero mantenga su pe--
cho un poco perpendicular. Parese para la entrada como en el

salto mortal.

UNO ATRAS Y UNO Y MEDIO PICADA.

Una vez controlado el salto mortal hacia atris de picada

ya esti preparado para el uno atrds y.uno y medio picada.

Si hace este clavado sobre un trampolin de 3 metros pue-
des ver por la plataforma.

Cuando vea la plataforma y alinee sus pies con ella, pre
sione sus pies hacia la orilla de la plataforma; después vea

hacia atréds hacia el agua -inclindndose hacia atrids como en el
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clavado hacia atrds de picada, pero con sus pies mds abajo

que el perpendicular por el aumento del giro.

SALTO MORTAL HACIA ATRAS DERECHO
En el salto mortal derecho debe ver hacia atrds y po-
nerse en forma de arco en el despegue al momento de que sus

brazos estan derechos arriba del nivel de la cabeza.

En un salto mortal plano coloque los brazos hacia los
lados en linea con sus hombros y llevelos a sus mdsculos al

momento de que vaya a alcanzar el agua.

UNO ATRAS Y UNO Y MEDIO DERECHO

En el uno atrds y uno y medio derecho desde una plata--
forma de tres metros, aviente sus brazos hacia abajo hacia
las caderas inmediatamente después despegue y coloquelas so-
bre su abddémen al momento de que continia haciendo el arco Yy
el giro.

Debe de ver la plataforma al momento de que llega al
salto mortal tres cuartos y, después mire inmediatamente al
agua. Si estd girando rdpido y su cuerpo estd saliendo del
giro, ponga sus brazos derechos, desde el abdbémen pasando el
pecho en un arco amplio en linea con los hombros en una posi
cibén sobre su cabeza. Esto haré mids lento el giro. Si esta -
girando después, aleja sus manos sobre su abdbmen y contintie
impulsando.

Répidamente lleve sus manos cerca de su cuerpo sobre su

cabeza en preparacibén para la entrada.
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UNA REVERSA Y UNA Y MEDIA

Las reversas son ejecutadas de la misma manera que lcs -
clavados hacia atr4ds, la diferencia es el propésito hacia - -
adelante. Los fundamentos para el despegue son los mismos - -
del clavado para atrids, tendri que levantar las piernas méis
duro e impulsar mds contra la plataforma con los dedos de los

pies.

UNO HACTA ADENTRO Y UNA Y MEDIA ALFORZA
El despegue es exactamente igual que el despegue del - -
salto hacia adentro, excepto que, en el salto mortal tiene --

que aventarse mids fuerte.

Cuando pase al salto mortal, mire hacia el agua como en
el "hacia adelante uno y uno y medio. Cuando la vea apunte --
las manos hacia el agua, al momento de que patea las piernas

derecha hacia el giro.

GIROS AVANZADOS

Las acciones fundamentales descritas para el salto mor--
tal hacia adelante con giro completo y el salto mortal uno y
uno y medio hacia atréds con giro son exactamente los mismos -

que usarid en ejecutar giros avanzados.

Por ejemplc, después de aprender el salto mortal con giro

completo debe de aprender el giro completo uno y uno y medio.

¥

Solamente cuando ya haya llevado a cabo este clavado debe de
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avanzar a el giro doble uno y uno y medio. Esta misma regla

se aplica al salto mortal hacia atrds con giros.

LA ENTRADA

EL ESTIRAMIENTO FINAL.

Debe intentar estirarse todas las veces que entre al --
agua.

Debe de aprender a estirar todo su cuerpo lo mis que --
pueda. Esto significa extender los brazos lo mids que pueda
sobre la cabeza de manera que pueda ver las manos, aspirando
y apretando su abdomen, y gléiteos estirando las piernas, --

y apuntando los dedos.

Antes del estiramiento final, debe de alinear la -en--
trada haciendo ajustes para crear un angulo mejor. Esto - -
usualmente requiere un leve cambio de los brazos o cabeza.

La agachada ré4pida de la cabeza causard una inclinacibn de
la cintura y un movimiento de las piernas hacia adelante. El
més leve levantamiento de la cabeza, y un movimiento hacia -
atrids de las piernas. La acciébn que'gea; deberé ser realizada
en el salto final a el agua. Cuando ya haya alineado el cla-
vado, estirese lo mas que pueda un instante antes de tocar el

agua.

Los clavadistas expertos cuando saben que estén alcanzan
do el agua en un mal 4ngulo para una entrada vertical; ellos

emplean una técnica llamada "de salva" para traer sus piernas
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en linea antes de que peguen en el agua y causen una salpica-
da.

Hay dos métodos de corregir clavados, cuando la cabeza -
entra primero. Unos para entradas 'ciegas'" cuando giras ha--
cia atrds, es llamado el salvo hacia adelante. Un principio -
bdsico de esto es que se debe de continuar entrando en la di-
reccibén que se estd moviendo. En una entrada hacia atris, im-
pulsese fuerte. En un salto mortal hacia adelante salvo para
un clavado corto se estarid preparado para limpiar la entrada

pero no a alcanzar la posicidn vertical.

CLAVADO DE SALVA HACIA ATRAS
Técnicas:
1. De una posicibén sobre su cabeza, impulse con los bra-

Z0s un arco hacia 'las caderas.

2. Levante su cabeza y pecho, creando un arco mds grande

en la espalda.

3. Al momento de que las rodillas van abajo del agua,
inclinelas para que los pies se muevan hacia atrds, hacia --
su cabeza. Mantenga sus dedos de los pies apuntando todo el

tiempo.

Dos errores muy comunes son agachar rdpidamente la cabe
za hacia adelante y traer las rodillas hacia el pecho. Otro
error es salvar muy rédpido. Considere el salvo como una idea

tardia, y tendrd maé éxito desde el principio.
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Practique la técnica del clavado de salva hacia atris -
en una posicibén de parado de manos en el fondo de una alber-

ca poco profunda.

Impulse los pies alto con las manos y, cuando se lance,
nade.

Después practique clavados hacia atris con salvas desde
la orilla de una alberca profunda. Finalmente, realice la - -

técnica de un trampolin.

CLAVADO DE SALVA HACIA ADELANTE.

Técnicas:

1. Impulse la barbilla (agachando la cabeza rdpido) y gi
re sus brazos, impulsidndolos hacia abajo a los hombros, des--
pués hacia adelante en frente de la cara cerca al nivel de su
cabeza.

2. Al momento de que agache su cabeza répidamente y gi-
re sus brazos inclinarid su cintura. Esto causari que sus - -
pies se muevan hacia atrids alinedndose perpendicularmente y

asi eliminari la salpicada.

EL USO DE LOS SALVOS

Se deben de usar con discrecién. Aprenda a salvar y usar
lo sélo cuando sea necesario. La cosa mds importante de recor
dar es que esta técnica es para clavadistas avanzados y, si
se usa discretamente, puede ser una gran ventaja para el cla-

vado.
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EQUIPO Y ACCESORIOS

Este tema serid Gtil para que el instructor o "couch" sepa
algo acerca del equipo y accesorio el cual puede ser una - >

gran ayuda para sus clavadistas en prictica para competencia.

PLATAFORMA DE ARENA.

La plataforma de arena es un trampolin en el cual un cla-
vadista puede brincar primero con los pies hacia un hoyo de --
arena. Para construir una plataforma de arena en un hoyo cua-

tro cosas son esenciales.

1. Un trampolin con flexibilidad.
2. Un soporte y fulcro.
3. Un 4rea de 3} metros por 10 metros.

4. Arena u otros materiales suaves,

CAMA ELASTICA.

La cama eldstica es un aparato rebotante y brincante --
usado para el desarrollo del clavadista. En este aparato él
puede practicar despegues y la ejecucidén de la mayoria de sus
clavados. También é1 construirid su confianza y su condicién -
fisica al practicar rutinas y é1 desarrollarid una conciencia

en la posicidén del cuerpo cuando este en el aire.

Fundamentos que debe serguir el instructor paTa el buen

uso de la cama elistica:
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1. Ligamento de los pies.

2. Ligamento de las rodillas.

3. Caer sentado.

4. Caer boca abajo.

5. Caer boca arriba.

6. Y la combinacién de estos fundamentos b4sicos en ru-

tinas simples.

APARATOS DE SEGURIDAD

Los cinturcones para saltos mortales giros deberin de
ser utilizados cuando el clavadista estid probando acrobacias
dificiles desde la plataforma de arena o en la cama eldstica

Estos cinturones logran la mixima seguridad para el clavadista.

Si el instructor ve que el clavadista no es eficiente --
para el aterrizaje, é1 puede impulsar al clavadista de las --
cuerdas de seguridad y guiarlo a una mjoer posicidén. Algunos
cintos de seguridad para los altos mortales y para los giros
son controlados con la mano; mucho mejor como quiera, son - -
aquellos que son conectados a un anillo. Este permite al ins-
tructor un control completo sobre el clavadista al momento de

que €l practica la acrobacia.

PLATAFORMA PARA CLAVADISTAS.
Las plataformas modernas para clavados son construidas

de materiales como el aluminio y la fibra de vidrio. Estos
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son mucho mejores que los de madera.

Hoy en dia como las plataformas estidn mejorando el cla-

vado est4d mejorando. Por eso hay mejores clavadistas.

C. COMPETICIONES

COMPETICIONES. - En los Juegos Olimpicos y en los Campeo-
natos de Europa se ejecutaban saltos de trampolin de 3 metros

y saltos de plataforma de 5 y 10 metros.

En las competencias masculinas se ejecutaban exclusiva--

mente los saltos de palanca desde la altura de 10 metros.

Por lo general los competidores efectuan '"kis saktis" de
palanca exclusivamente desde la altura de los 10 metros.

Las competiciones masculinas se dividen de dos esneciali-
zaciones: Saltos de Trampolin (10 saltos) y Saltos de Platafor
ma (10 saltos). Los campeonatos femeninos constan de 10 saltos

de trampolin y 7 de palanca.

La primera parte de una competencia de saltos de trampo--
1in comprende 7 saltos, los 5 primeros son obligatorios y co--
rresponden a diferentes grupos, los otros son libres; la misma
serie para masculinos que para femeninos. En los saltos de pa-
lanca es diferente ya que en esta modalidad se ejecutan 6 sal-
tos obligatorios de los diferentes grupos, con un grado de di-

ficultad a escoger.
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Los nadadores, a su vez, escogen un salto libre, siendo
los tres restantes obligatorios (el total de saltos libres -

es de cuatro).

Esta primera parte sirve como elimnatoria, los mejores
saltadores (el n@imero varia segln las competiciones) pasan a
la segunda parte, que es la final, entrenando en la misma con

las puntuaciones positivas obtenidas en la primera parte.

Segunda parte: en cada modalidad se ejecutan 3 saltos.

El orden de saltadores, se determina por sorteo. Los --
finalistas conservan el orden de las eliminatorias. El1 4rbi-
tro - juez personalmente o por medicién del locutor anuncia -

cada salto.,

Repeticidén: Un salto sblo puede repetirse cuando circuns

tancias ajenas al saltar estorben a éste mientras lo ejecuta.

La inmersién, o entrada en el agua debe hacerse verti--
calmente, con el cuerpo completamente estirado y sin torsio-
nes laterales. Si el saltador entra en el agua de cabeza, de
be tener los brazos juntos estirados sobre ésta y alineados
con el cuerpo. Si entra de pies, los brazos deben estar pe--

gados al cuerpo.

POSICIONES, GRUPOS Y GRADOS DE DIFICULTAD
Posiciones.- Reglamentariamente los saltos pueden ejecu-

tarse en tres posiciones (A, B y C), tanto como para los de -
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trampolin, como para las palancas. Estas posiciones corres-
ponden : A - Recto o de plano, es decir con el cuerpo estira
do, soh flexiones de las rodillas o de las caderas. B - En -
carpa, o sea, con el cuerpo totalmente flexionado por las ca
deras o cintura. C - Encogido, que se ejecuta con el cuerpo
totalmente flexionado por las caderas y las rodillas, mante-
niendo las manos sobre las tibias y las rodillas juntas. - -
Existe una posicién B - Libre, para algunos saltos con tira-

buzébn.

GRUPOS .- La tabla internacional de saltos contiene mas
de un centenar de saltos para competicién, se dividen en dos
modalidades o especialidades: saltos de trampolin y saltos -

de plataforma.

Los saltos de trampolin, reglamentariamente se ejecutan

en relacibén a 5 grupos y los de palanca en 6.

GRUPO I. Salto de frente: Salida cara al agua, se ejecu

tan desde el trampolin y desde la palanca.

GRUPO II. Saltos atrds: Salida cara al trampolin o palan

ca, se ejecuta desde el trampolin o desde 1la palanca.

GRUPO III. Saltos inversos: Salida cara al agua y reali-
zada hacia atriés, comunmente denominados. Patada de luna; se
realizan desde el trampolin y desde la plataforma.

GRUPO IV. Saltos adentro: De frente salida cara al tram-

polin o palanca, se realiza en ambas especialidades.




56

GRUPO V. Tirabuzones: Llamados también cominmente barre

ras; se efectuan desde el trampolin y la palanca.

GRUPO VI.- Saltos de equilibrio: Reglamentariamente so-

lo se ejecutan en la plataforma.

GRADO DE DIFICULTAD. Cada salto individualmente ha sido
calculado dentro de una escala de 1.1 y 2.3 con las diferen-
cias atribuibles de la dificultad de ejecucibén segun el nime
ro de volteretas y de tirabuzones, el sentido de la rotacidn °
la concisién del cuerpo el tipo de impulso ( con carrera o

sin ella), y a la altura desde la cual se ejecuta el salto.

TORRE DE SALTOS

La Torre de Saltos suele tener una combinacibén de estruc
turas para los saltos planos de palanca y de trampolin; muchas
veces existen plataformas fijas especiales de uno a tres me--
tros para los entrenamientos. Los trampolines se instalan a -
uno y tres metros sobre el nivel del agua, estan constituidos
por planchas flexibles; han de medir como minimo 4 metros de
largo por 50 cm. de ancho y han de estar completamente recu--
biertos en su superficie superior por una esfera de fibra de

coco o de esparto.

Actualmente la esfera se sustituye por pintura arenosa

y antideslizante.
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Existen palancas de hormigbn, las pistas de impulso me-
dirdn 5 a 6 metros como minimo, no es posible efectuar un --
salto cuando la profundidad del agua no es suficiente para
eliminar el peligro. El1 reglamento de la Federacibén de Nata-
cién determindé que dicha profundidad ha de ser 4.40 metros -
por lo menos, en una extensidén de 16 metros por delante y 2
metros por detrids y 4 por cada lado. (Medidas que se tienen

partiendo de la extremidad de las palancas de 5 y 10 metros).

Es conveniente agitar una superficie del agua por un me

dio <cualquiera a fin de que sea visible.

REGLAS PARA COMPETENCIAS DE CLAVADOS
Todos las competencias de clavados organizados en =---

juegos internacionales estaridn sujetas a las reglas estable-

cidas por la FINA.

. Los trampolines, plataformas y todos las isntalaciones
requeridos, para la ejecucibén de clavados deberdn estar de -

acuerdo con el presente reglamento.

Las instalaciones para realizar las competencias de --
clavados deberdn estar listas por lo menos ocho dias antes -
de la competencia.

. E1 orden de salida se decidirid por sorteo. El sorteo
se hard en plblico y el lugar, dia y hora del mismo deberén

ser publicados.
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. Antes de cada clavado el 4rbitro o un anunciador ofi-
cial dird el nombre del competidor y el clavado que va a eje

cutars

Se le dard al competidor suficiente tiempo para pre--

pararse y ejecutar el clavado.

. Cada competidor deberd entregar al Secretario de Prue
bas de clavados, por lo menos 72 horas antes de comenzar ca-
da prueba, una lista completa de los clavados que ha escogi-

do para ejecutar.

En esta forma debe determinarse:

a) El grupo, nGmero y denominacién de cada clavado de -
acuerdo con las tablas de la FINA.

b) La forma de ejecutarlos ( con o sin carrera ) para -
la competencia de plataforma solamente.

c) La ejecucibén del clavado: extensibén, en escuadra o -
canguro, en bola.

d) Altura del trampolin o'plataforma.

e) El1 grado de dificultad.

- Los clavados obligatorios y los voluntarios no pue-

den repetirse.

- Todos los clavados deberdn ser ejecutados por los

competidores sin la ayuda de persona alguna.

REGLAMENTO

Método para calificar un clavado.
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1. El jurado estarid compuesto por el 4rbitro y los jueces
y dos secretarios.

2. En juegos olimpicos y campeonatos continentales se nom
brardn siete jueces aprobados por la FINA.

3. E1 4rbitro dirigir4 la competencia y se asegurari que
se cumpla todo el reglamento.

4. Las calificaciones de los jueces serin dictadas por -
orden consecutivo al primer secretario, éste las anotari en -
su hoja, cancelando la mis alta y la mis baja de dichas cali-
ficaciones. El. segundo secretario las anotard en el orden --
que las muestren los jueces.

5. Al finalizar la competencia, el 4rbitro supervisari --
las hojas de calificacibén y la lista de resultados con la co-
laboracidén de los dos secretarios, firmando el acta princi- -
pal.

6. E1 ganador de la competencia seri aquel que haya obte-

nido mayor nlmero de puntos.

7. Al juzgar un clavado, debe considerarse éste sin tomar
en cuenta la forma de aproximarse a la posicidén inicial del -

mismo. Los aspectos a considerar son:

La carrera, El despegue, La técnica y gracia del clavado

durante el trayecto en el aire y la entrada al agua.

EJECUCION DEL CLAVADO

- Se haré con los dos pies simulténeamente porque de 1o
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contrario el 4rbitro lo declarari un clavado fallado; pero
- desde una plataforma fija el despegue podrd realizarse con un
solo pie. Cuando el clavado es sin carrera, el clavadista no

deberd botar en la tabla antes del despegue.

Cuando se ejecuta un clavado con carrera, no se permiti
rd al competidor detenerse antes de llegar al final de la ta
bla, ni podrd dar mds de un salto en el mismo sitio antes --

del despegue definitivo; de lo contrario el &rbitro lo decla

rard fallado.

Al clavadista que ha perdido el equilibrio y hace un --
segundo intento, se le quitardn dos puntos Yy si no se logra
el segundo intento de equilibrio el 4rbitro declara como nu-
lo.

Durante el paso por el aire se puede llevar el cuerpo -
extendido en escuadra o en bola; el cuerpo no se doblari ni
en las rodillas ni en las caderas, los pies ir4n juntos y - I

los dedos en punta.

- La entrada al agua deberi realizarse en todos los ca-
sos vertical, con el cuerpo extendidoﬁy los dedos de los - - !
pies juntos. Toda entrada de cabeza se efectuari con los bra i
zos estirados sobre la cabeza y en 1linea con el cuerpo y con |

los brazos pegados al cuerpo y sin dobiar los codos. ]

RECLAMACIONES

- Toda reclamacibén se har4d por escrito al 4rbitro inme-

diatamente después de terminada la prueba.
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- No se admitirdn reclamaciones contra las calificacio-

nes de los jueces.

- La resolucién de las reclamaciones compete al jurado

de apelacién.

NORMAS ESPECIALES

Clavados de Trampolin

- Las competencias de trampolin para damas y caballeros
comprenderan cinco clavados obligatorios y seis voluntarios,

escogidas de cinco grupos.
Los clavados obligatorios son:

Clavado al frente, clavado hacia atrids, clavado a la --

inversa u holandés y clavado al frente con medio giro.

- Cuando haya 16 competidores o mis, deber4n hacerse --
eliminatorias, semifinales y finales. Las eliminatorias, con
sistirdn de cinco clavados en orden; los 16 competidores me-
jor calificados competirdn en la semifinal que consistirid de
tres clavados en orden, clavado hacia jadentro y dos volunta-
rios adicionales. Los 12 competidores clasificados, competi-
r4n en la prueba final, que consistird de un clavado al - -

frente con medio giro y los dos clavados voluntarios.

Clavados de plataforma:
- Las competencias de clavados de plataforma para varo-

nes comprenderdn de 6 clavados voluntarios, cuyo grado total

E
|
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de dificultad no excederi de 11.2 puntos y 4 clavados volun
tarios. Cuando haya 16 competidores o mis habri una prueba
preliminar y una final. La prueba preliminar consistiri de
6 clavados, con 1limite y uno sin 1imite. Para damas compren
derdn cuatro clavados obligatorios y 3 libres, ejectuados -

de las plataforma intermedia o de 10 metros.

Se pueden efectuar en extensién (A), en escuadra (B) o

en bala (C) asi como con carrera o sin carrera.

COMITE INTERNACIONAL DE CLAVADOS

- COMPOSICION DEL COMITE

El comité de clavados estarid compuesto por doce miem- -
bros provenientes de diferentes paises. Estos miembros deben
ser o haber sido jueces oficiales de clavados de su propio

pais.

- OFICIALES DEL COMITE.

Los oficiales del comité serdn un presidente;, un vice-
presidente y un secretario. El presidente presidirid todas
las reuniones y tiene autoridad ilimitada para cualquier cues
tién de orden. El secretario deberd levantar las actas ¥ Bp~s

viar los reportes al bureau de la FINA.

- REVISIONES
El comité se reunird cuantas veces hubiere asuntos que -
tratar; cualquier reunién quedari sujeta a la aprobacibn de

"bur eau':
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- DERECHOS Y OBLIGACIONES DEL COMITE

Considerar y revisar las reglas de clavados respecto .a
las proposiciones recibidas de cualquier pais. Las decisiones
sobre dichas proposiciones ser4dn definitivas y obligatorias

para todos los paises.
Nombrar, en caso de que se requiera subcomités que in--

vestiguen, estudien y recomienden al comité.

~"WGASTOS,
Los gastos de administracibén, tales como impresos, envios
postales, etc. seran cubiertos por la FINA. Los gastos de via-

je de los miembros no seridn pagados.

D. CLAVADOS EN MEXICO DURANTE LAS OLIMPIADAS.

Lista de campeones de los Juegos Olimpicos.

Clavados de Trampolin:

Afo Competidor Pails
1904 Sheldon ¢ B ULAL
1906 Walz Alemania
1908 Zirner Alemania
1912 Glinther ' Alemania
1920 Kuehn Esl) o
1924 White 3 E.U.A.

1928 Desjardins ED A,
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Afo Competidor B ais
1932 Galitzen E.U.A
1936 Degener E.U.A
1948 Harlan BE.U.A
1952 Browing E.U.A
1956 Clotworthy E.U.A

Pruebas Nérdicas

1960 Recknegal Alemania
1964 Konkkonen Finlandia
1964 Engan Noruega
1968 Belosow U.R.8.8.
1972 W. Fortuna Polonia
1976 Schnabl Australia

Juegos Olimpicos de verano de 1960 a 1976.

Saltos de trampolin y de palanca.

Salto de Trampolin Masculino

Afo ' Competidor Fa 1S
1960 Tabian . | TN
1964 Sitzberger E.U.A.
1968 Wrightson Bkl A,
1972 Vasin U.R.5.8.
1976 Boggs E-U.A.




Saltos de Palanca Masculina
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Afo Competidor Pai's
1960 Webster E. U. A,
1964 Webster B M A
1968 Dibiasi Italia
1972-1976

Saltos de Tampolin Femenina
Afo Competidor e B gk
1960 Krdmer Alemania
1964 Engel -Kridmer Alemania
1968 Gossick E.E.U.U.
1972 King BE.E U,
1976 Chandler E.E.U.U.

Salto de Palanca Femenina
Afo Competidor Pais
1960 Kridmer Alemania
1964 Bush B. B, U.0.
1968 Duchkova Checoslovaquia
1972 Knape Suecia

Uno de los espectéculos de clavados mids famosos del mun-
do es el que se presenta en Acapulco, México. Los clavadistas
saltan de la cima de un acantilado que estid a mis de 36 metros

de altura. Ademids, deben calcular el momento de lanzarse, para
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caer cuando el nivel del agua esté mis alto, pues las olas -
lo hacen variar constantemente. Aun en el mejor momento, la
profundidad del agua no es mayor de cuatro metros. La base

de la roca sobresale unos ocho metros al frente del punto de

salto.

E. CLAVADOS COMO PARTE DE LA EDUCACION FISICA

De los deportes acudticos incluidos como especialidad -
de la natacidén, quizd sea el de los saltos ornamentales uno
de los mas completos desde el punto de vista de desarrollo -
fisico, a la par de que es de los mis eficaces y mis sanos -
ejercicios corporales; proporcionan unas cualidades elementa
les de la natacibn, ligereza y reflejos répidos y es asimis-

mo espectacular y emocionante.

Sus caracteristicas principales son la precisién en la
ejecucibén de las evoluciones. Con el tiempo, la técnica de
los saltos ha ido perfeccionindose hasta llegar a constituir
un notable atractivo, cuyos factores principales son las ma-
temiticas, realizacién de la acrobacia en el arte y la per--

fecta sambullicién en el agua.

Este deporte encierra dificultades, tanto asi, que es -
para la competencia donde los participantes llegan al final

sin haber cometido ningun error.

Una de las condiciones imprescindibles de todo buen na-
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dador o saltador es el dominio absoluto de sus nervios. Ade-
mids se necesita un grado sentido de movimientos y de la coor

dinacién.

Las modalidades de las competencias son dos: salto de -
trampolin de tres metros y de la palanca, de 5 a 10 metros,
cada salto encierra un determinado grado de dificultad que -
se valora segun la escala de 1.1 a 2.9 grados establecidos -

por la FINA.
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II WATER POLO

A. HISTORIA

El "wter polo'", como 1la mayor parte de los deportes en
h que interviene el baldn, tuvo su origen en Gran Bretafa a

j mediados del siglo pasado. Al principio se practicaba sin -
reglas, como distraccidén de bafiistas y participaban todos -
los jugadores que deseaban. No existian porterias y el obje

tivo consistia en colocar al baldn dentro de una barca.

El juego fue evolucionando hacia 1880, al emplearse --

--Il-ﬁ A i i

porteros, las barcas fueron sustituidas por unas porterias
y en 1897 aparecia ya como un deporte claramente reglamenta

do en el 4mbito internacional.

En los primeros tiempos no se utilizaba ningén patrén
tictico, los jugadores tenian que practicar por todos los --

medios; sacar el balbén de la zona propia, para emujarlo, - -

en lo posible hacia la porteria contraria; el '"water polo" -
moderno puede describirse como un juego de ataque y de es- -
trategia, basado en rapidez de acciones a nado y pases medios

de balén.

Las barcas fueron sustituidas por unas porterias y poco
a poco después se redactd un reglamento. Retomando la histo-

ria de este deporte ya desde 1876 los miembros del club de -

remo de "Bournemouth" en Gran Bretafia, empezaron a practicar
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un juego parecido al "water polo'", al que denominaron "Hand -
ball acuitico"; en el mismo afio, el escocés William Wilson re

dacta el primer reglamento.

- 1888 Se celebran los primeros campeonatos britdnicos

El juego se extiende por Europa.

- 1900 E1 "water polo'" pasa a formar parte del programa

de los Juegos Olimpicos celebrados en Paris.

- 1908 Se disputa al primer partido de "water polo'" en

Espana.

Antiguamente este juego apenas tenia ticticas y resulta-
ba muy mondétono. Pero en el transcurso de los afios ha ido --
evolucionando hasta convertirse en un bello deporte en el - -
que los nadadores exhiben sus grandes dotes, nadando en todas

las posiciones para evitar el marcaje del contrario.

En la actualidad el "water polo" esti muy extendido por
todo Europa, especialmente Hungria, Rusia y Yugoslavia y tam-

bién en los Estados Unidos.

Estas naciones mantienen la primacia en este deporte.

CAMPEONES OLIMPICOS ( 1900 - 1976 )

19000, G. B, sk Bélgica Tos LD
1904 E.- 1. Vs. Suecia £ et o

1908™ 6B, Vs, Bélgica el R
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1912-“G B Vs. Suecia 6 - 3
1920 G. B. Vs. Bélgica 9 - 2
1924 Francia Vs. Bélgica 3 -0
1928 Alemania Vs, Hungria § = 2
1932 Hungria Vs. Alemania 6 - 2
1936 Hungria - Vs. Yugoslavia Loisom 2
1948 1Italia Vs. Hungria 4 - 3
1952 Hungria Vsu Yugoslavia 4§ =32
1956 Hungria Vs. Yugoslavia 2z 11

1960 Italia
1964 Hungria
1968 Yugoslavia
1972 . B.8.85.

1976 Hungria

Cada equipo estd formado por 7 jugadores y 4 reservas
solo se permiten en la pausa de descanso que se realizan en
cada uno de los cuatro tiempos del partido. Sin embargo por
causas de accidente el jugador lastimado puede ser cambiado

por el 4rbitro por practicar juego violado.

B. REQUISITOS

REGLA 1 DE W. P. - ORGANIZACION
1) E1 Club u organismo que realice encuentros de 'water
polo''serid el responsable de que las medidas y marcas del cam-

po de juego seran correctas y deberid proveer las instalaciones
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Yy accesorios necesarios.

REGLA 2 de W.P. - CAMPO DE JUEGO

2) Diagrama del campo de Juego y Medidas.

r

3

______________________________________________ =LINEA DE 60L

BB e e i R B 0 w4 e e AR DI O,

6 ] LINEA DE 4m.

o

[ ]

<

2 ANCHURA MAXIMA 20m.

5 ANCHURA MININA  S8m.

@

§ ------------------------- PRGNS Le3,. A8 Prolung «LINEA DE

= MEDIO CANPO

s PROFUNDIDAD MINIMA DE AGUA: Im.

[ ]

e |(PROFUNDIDAD MINIMA EN COMPETENGIAS INTERNAGIONALES :

g 1.80m)

z

(=]

=

|

% ---------------------------- p e RS e s aem 4« LINEA DE 4m.
b v e s S S S s AR L LINEA DE 2m.

DISTANCIA MINIMA DELA LINEA DE €OL
4 AL FONDO DE LA RED: 30om.

- -*———-}74 ——————————————————————— +-LINEA DE @0L.




3) La distancia uniforme entre las respectivas lineas
de gol no excederi de 30 metros ni seri menor de 20 metros.

La anchura uniforme no excederid de 20 metros ni sera menor

de 8 metros.

4) Para encuentros femeniles, las dimensiones miximas

ser4dn de 25 por 17 metros.

5) En ambos costados del campo de juego deberin sefia--
larse claramente las lineas de gol, los dos y cuatro metros
desde esas lineas y la mitad de la distancia entre las dos -
lineas de gol. Estas marcas deberdn ser claramente visibles
durante el transcurso del partido. El1 1limite de 1a cancha --
en ambos extremos es de 0.30 metros detris de la linea de --
gol.

6) La profundidad del agua no deberi ser menor de un -
metro. Para encuentros ihternacionales, la profundidad del -

agua serd por lo menos de 1.80 metros.

REGLA 3 DE W.P. - VALLAS

7) Los postes de las vallas Yy la barra transversal de-
ben ser de madera o metal, con secciones rectangulares de
7.e cm. en escuadra con 1la linea de gol y pintados de blanco.
Los postes de las vallas deberin colocarse rigida y perpendi-
cularmente en las cabeceras del campo de juego, a igual dis--
tancia de las lineas laterales y a un minimo de 30 cm. adelan

te del limite de la cancha o de cualquier obstruccién.
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8) Las caras interiores de los postes de las vallas de-

ber4dn estar separadas entre si por una distancia de 3 metros.

9) La cara inferior del travesafio deberi estar a una al
tura de 90 cm. sobre la superficie del agua cuando su profun-
didad sea de 1.50 metros o mis, y de 2.40 metros desde el fon
do de la piscina cuando la profundidad sea menor de 1.50 me--

tros.

10) Deber4n colgarse redes flojas sujetas firmemente a
los postes y travesafio de 1la valla, cerréindola completamente
y permitiendo un espacio libre en toda el 4rea de gol a no -

menos de 20 cm. atris de la linea de gol.

REGLA 4 DE W. P, - LA PELOTA
11) La pelota deberd estar cubierta de cuero o de hule
de forma redonda y completamente inflada, provista de una cé-

mara de aire con valvula automitica.

12) La circunferencia no seri menor de 68 cm. ni mayor

de 71 cm.

13) Deberid ser impermeable, sin costuras exteriores y
no podré ser cubierta de grasa ni de cualquier otra sustan--

cia similar.

14) El1 peso de la pelota no deberid ser menor de 400 --

gramos ni mayor de 450 gramos. ;
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REGLA 5 DE W. P. - BANDERAS

15) E1 A4rbitro debe estar provisto de un bastén de 70
cm. de largo con una bandera blanca en un extremo y una azul

en el otro; cada bandera debe medir 35 por 20 cm.

16) Cada juez de gol debe estar provisto de una bande-
ra roja y una blanca, cada una de 35 por 20 cm., fijadas en

dos distintos bastones de 50 cm. de largo.

REGLA 6 DE W. P. - GORRAS
17) Un equipo deberd usar gorras azul oscuro y el otro
blancas, excepto los guardavallas, quienes usarin gorras ro-

jas. Las gorras deberidn anudarse con cintas bajo el mentén.

18) Las gorras deberdn estar numeradas adelante y - -

atrds o a los lados, con nGmeros de 10 cm. de longitud.

19) Numeracibn:
Azul en gorras blancas, (guardavallas, azul o rojo) --

Blanco en gorras azules (guardavallas, blanco en rojo).

Guardavallas: NGmero 1
Defensa

Izquierdo: NGmero 2
Defensa

Derecho: NGmero 3
Centro medio: NGmero 4
Delantero

Izquierdo: Ntmero 5 ;
Centro

delantero: Nimero 6
Delantero

derecho: NtGmero 7




75

_20) Las gorras para los suplentes deberin numerarse
con el 8, 9, 10 y 11. El1 suplente del guardavalla deberi --

usar la gorra de éste.

REGLA 7 DE W. P. - OFICIALES
21) Los oficiales de un encuentro serdn un 4rbitro, un
cronometrista y dos jueces de gol con las siguientes obliga-

ciones y facultades:

ARBITRO
22) E1 4rbitro tiene el control absoluto del juego. Su
autoridad sobre los jugadores se extiende hasta el momento -

que €1 y ellos abandonen el recinto de la alberca.

23) Deberi estar provisto de un silbato estridente con
el cual marcard las -iniciaciones y reiniciaciones del juego,
los goles, tiros a favor del guardavalla, tiros de esquina, -
(sean sefialadas o no por el juez de gol) y las infracciones al
Reglamento.

24) Todas las decisiones del Arbitro en cuestiones de -
hecho son definitivas y su interpretacién de las reglas debe-

r4 obedecerse durante el juego.

25) Tiene autoridad para expulsar del agua a un jugador
por mala conducta o desobediencia a sus indicaciones y, si --
éste se rehusara a salir del agua cuando asi fuera ordenado,-

£

el juego deberi ser detenido.
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26) Si el juego ha de ser suspendido, el 4rbitro deberi

reportar los hechos a la autoridad competente.

CRONOMETRISTAS
27) E1 cronometrista deberd tener pleno conocimiento de

las reglas y estar provisto de un silbato estridente.

28) Su deber es controlar la duracidn exacta de los - -

periodos de juego efectivo y los intervalos entre periodos.

29) Deberéd sefialar con un silbatq ~independiente al del

drbitro, la finalizacién de cada perfodo.

30) E1 cronometrista deberi colocarse cerca del Arbitro.

JUECES DE GOL

31) Los jueces de gol deberdn colocarse en la orilla --
opuesta a la del 4rbitro, eligiendo sus lados de com(n acuer-
do. Deberén mantenerse sobre la linea de gol durante todo el

juego.

32) Sus obligaciones serdn sefialar con la bandera blan-
ca los tiros a favor del guardavalla, con la bandera roja los

tiros de equina vy con ambas banderas el gol.

33) Los jueces de gol serin responsables ante el 4rbi--
tro de la anotacidn correcta de cada equipo en sus respecti--

vos lados.

34) Los jueces de gol deberidn mostrar la bandera roja

correctamente colocados en sus respectivas lineas de gol.
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REGLA 8 DE W. P. - TIEMPO DE JUEGO

35) La duracién del juego seri de cuatro periodos de -
cinco minutos cada uno de tiempo efectivo. Los equipos cam--
biardn de lado antes de comenzar un nuevo periodo, teniendo
2 minutos de descanso entre uno y otro periodo. El tiempo em
pezard a contar desde la sefial de iniciacién dada por el -

Arbitro.

REGLA 9 DE W. P. - EQUIPOS

36) Cada equipo consistird de siete jugadores y cuatro
reservas que podridn ser usados como suplentes. Antes de la -
iniciacién del juego los jugadores deber4n despojarse de todo
objeto que pudiere causar dafio. Los jugadores usarin pantalén

de bafio con trusa separada debajo.

37) Los capitanes deberdn ser jugadores del equipo y -
serin responsables de la buena conducta y disciplina de sus

respectivos equipos.

38) Antes del comienzo del juego, los capitanes deberin
sortear en presencia del érbitro para escoger el campo o el
color de las gorras. El ganador tendri la opcidén de escoger el

campo o el color de las gorras.

REGLA 10 DE W. P. - GUARDAVALLAS

39) No podréd cruzar o tocar la pelota méds alli de la
linea de medio campo. La sancién por hacerlo serd un tiro ; 51
bre ejecutado por el adversario mds cercano al luagr donde -

se cometid la falta.
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40) No podri lanzar la pelota mis allid de la linea de
medio campo. La sancién por hacerlo serid un tiro libre eje-
cutado por el adversario mds cercano al lugar donde la pelo

ta cruza la linea.

41) Cuando el guardavalla sea sancionado por sostener
se en la barra o en la orilla de la piscina, el tiro libre
deberd ejecutarse en la linea de dos metros opuesto aal lu-

gar en donde se cometid la falta.

42) Un guardavalla que haya sido sustituido por un su-
plente, podrd, si regresa al juego, ocupar cualquier puesto

en su equipo.

REGLA 11 DE W.P. - INICIACION

43) Al comienzo de cada periodo de juego los jugadores
deberdn ocupar sus posiciones en sus respectivas lineas de -
gol, con una separacién aproximada de un metro entre uno y -
otro y por lo menos un metro de cada poste de las vallas. No
se permitirdn mis de dos jugadores entre los postes de la --
valla. Una vez que hubiere verificado que los equipos estan
listos, el 4rbitro, mediante un silbatazo, dard la sefial pa-
ra el comienzo, e inmediatamente después soltarid o dejard --

caer la pelota a la mitad del campo de juego.

REGLA 12 DE W.P. - GOLES
44) Se considera anotado un gol cuando la pelota cruza
completamente sobre la linea de gol entre los postes de 1la -

valla.
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45) Un gol podr4d anotarse utilizando cualquier parte
del cuerpo, excepto con el pufio cerrado, siempre y cuando
al iniciar o reiniciar el juego la pelota hubiere sido ju--
gada por dos o mds jugadores, sin importar el equipo al que
pertenezcan ni su ubicacidén en el campo de juego desde don-
de el gol se hubiese anotado. Jugar la pelota significa ma-

nejarla con la palma de la mano.

REGLA 13 DE W. P. - TIRO A FAVOR DEL GUARDAVALLA

46) Cuando la pelota cruza enteramente sobre 1la liﬁea
de gol, excluyendo la porcién entre los postes de la valla,
habiendo sido tocada en Gltimo término por un jugador del -
equipo atacante, se concederi un tiro a favor del guardava -
l1la defensor, mismo que se ejecutari desde la valla Y. en: - -

la linea de gol.

47) Si la puesta en juego por el guardavalla es inco-

rrecta, deberid repetirse.

REGLA 14 DE W.P. - TIRO DE ESQUINA
48) E1 tiro de esquina serd ejecutado desde la marca -

de dos metros.

49) Durante la ejecucidén de un tiro de esquina ningfn
jugador, exceptuando el guardavalla defensor, podri estar --

dentro de la linea de dos metros.

50) Si el tiro de esquina se ejecuta incorrectamente,

deberd repetirse.
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51) Se concederi un tiro de esquina cuando un jugador,
al ejecutar un tiro libre, pasa la pelota hacia su propio --
guardavalla y, antes que ningin otro jugador lo toque, ésta

cruza la linea de gol o penetra en la valla.

REGLA 15 DE W.P. - FALTAS ORDINARIAS
52) Avanzar mis alléd de la 1inea de gol en el inicio -
0 reinicio del juego, antes de que el Arbitro hubiere dado

la sefial.

53) Ayudar a un jugador en el inicio o reinicio o du--

rante el juego.

54) Tomar parte activa en el juego estando parado en el
piso de la alberca; caminar cuando la pelota esti en juego.
55) Sumergir o detener la pelota bajo el agua cuando se

es atacado.
56) Golpear la pelota con el pufio cerrado.
57) Salpicar agua en la cara de un oponénte.

58) Tocar la pelota antes de que hubiere llegado al --

agua cuando es lanzada por el 4rbitro.

59) Saltar desde el piso de la piscina para jugar la

pelota o atacar a un adversario.

60) Tocar la pelota con ambas manos simultidneamente.
61) Empujar o apoyarse en un adversario.

62) Perder el tiempo al no contribuir al desarrollo nor

mal del juego.
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REGLA 17 DE W.P. - FALTAS MAYORES
63) Sumergir o tirar de un adversario que no se encuen

tra en posesidén de la pelota.

64) Patear o golpear a un adversario, o hacer movimien

tos desproporcionados con esa intencidn.

65) Comentar cualquier falta dentro del drea de 4 me--

tros mediante la cual se evite una posible anotacién.

66) Rehusarse a obedecer al Arbitro o persistir en - -

cualquier falta ordinaria.

REGLA 18 DE W.P. - TIRO PENAL
67) Debe concederse un tipo penal a favor de un jugador
que sea victima de una falta dentro del drea de 4 metros de -

la linea de gol adversaria.

68) Para ejecutar el tiro penal, el jugador a quien se
le cometid la falta podri elegir cualquier lugar de la 1inea

de 4 metros.

69) E1 jugador que efectia el tiro penal deberd esperar
el silbatazo del &rbitro e inmediata y directamente lanzari -
la pelota a 1a walla. Si 1a pelota rebota en los postes o tra
vesafios de la f:lla, Permanece en juego.

70)_El guardawvalla deberd situarse en cualquier lugar -
de 1a linea de @O0l ¥ el 4rbitro se abstendr4 de dar la sefial
para ejecuiar €l £8ro penal hasta quedar satisfecho de este -

requisito.
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REGLA 19 DE W.P. - TIEMPO EXTRA

71) Si en un juego, en el que se requiera un resultado
definitivo, termina el tiempo reglamentario, con la anotacién
empatada, cualquier tiempo extra que se juegue deberi ser des
pués de transcurridos 5 minutos y a razén de dos periodos de

3 minutos cada uno, con un intervalo de un minuto para cam- -

biar de lado.

72) Este sistema de tiempos extras se prolongari hasta

alcanzar un resultado definitivo.

73) A un jugador que fuere expulsado del campo de jue-
go, pero no por todo el encuentro, no se le permitird incor-
porarse a su equipo en el tiempo extra, sino hasta después de

anotado un gol.

C. TECNICAS

SISTEMA HUNGARO

Dispositivo té4ctico del sistema hflingaro del juego de -
equipo, porque precisamente es este sistema el que hoy dia -
los mejores equipos del mundo adoptaﬁ como el mids acortado,

y de mids seguro rendimiento.

- En el sistema hGngaro las funciones del portero son

muy similares,a las del portero de fut bol.

- De los dos defensas, uno, el defensa mis atrasado, -

denominado por sus especiales cometidos defensa de posicidn
L]
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DISPOSITIVO DEL SISTEMA HUNGARO

I. DEFENSA DE POSICION
2. DEFENSA MOVIL

3. DEFENSA CENTRAL
4.ALA VOLANTE
8.DELANTERO CENTRO
8.ALA EN PUNTA
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o defensa parada, realiza una misién puramente defensiva. El1
defensa nGmero 2, o defensa mévil, tiene la misién de ligar
la defensa con el ataque, labor ésta que comparte menores --

responsabilidades defensivas.

- El1 medio o defensa central, es el perno sobre el - -
cual se mueve todo el equipo y de la cual se originan la ma-
yor parte de las acciones; sus cometidos son alternativamen-
te de defensa y de ataque, coordinar las acciones ofensivas de
su propio equipo y neutralizar o cuando menos obstaculizar -

las del equipo contrario.

- De los tres atacantes, uno sostiene 1la parte delante
ra centro, el cual se pone a pocos metros de la puerta con--
traria y se desplaza solamente 1o necesario para librarse --
del marcaje y poder disparar a la red. Los dos alas atacan-
tes se reparten la labor, ayudando uno al delantero central
en su misién ofensiva, el otro al defensa central en su do--
ble cometido de defensa y ataque, se dari al delantero el --
nombre de ala en punto y el segundo el nombre de ala volante.
Parte de los cometidos del ala volanfé son similares a las -
del defensa lateral, el ala volante tiene misiones mayormente

ofensivas.
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D. MANEJO DEL BALON.

Balén tenido con la mano encima. Mediante una vuelta de
la mufieca y de la mano, el baldén pasa encima de la palma, en

equilibrio, dispuesto a ser lanzado.

El jugador detiene un baldén que le es lanzado a poca. -

altura.
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Disparo girando: el balén es acufiado literalmente entre

la palma y el antebrazo. El jugador va a lanzarlo, el brazo -

extendido, mediante extensidn Y pivotamiento del tronco.

Disparo de revés, que se ejecuta igualmente mediante -

media rotacién del cuerpo.
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Disparo de frente acostado: De una técnica bastante fi-
cil, permite estorbar un adversario con las piernas y lanzar
el baldén por encima del adversario, mientras é1 se apresta a

hundirse.

.
oy :Q@_
P T —— ————

Ei regate: Se ejecuta con los antebrazos. El baldn re-

gateado sigue conducido asi, un camino zigzagueante, que en-

gafia al adversario de apoderarse de é1. ¢



Disparo de frente para pases cortos: Recomendados para

pases cortos a un compafiero.

Devoludién de voleo de un pase: S6lo puede ser ejecuta-
do por 'coequipiers' que practique bien el juego de tictica pre
concebida, que se entiendan y se compenetren bien. Exige una
gran habilidad, junto con una pr ecisién“de golpe de vista --

y de ejecucibén. (Prohibido golpear el balén con el pufio cerra

do).
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Patada a la pelota para recibirla en equilibrio sobre
la palma de la mano. Hacer saltar el balén con un puntapié
y recibirlo en equilibrio sobre la palma de 1a mano. Dispa-
rarlo inmediatamente. S6lo puede ejecutarse en raras circuns

tancias y exige un verdadero virtuosismo por parte del juga-

dot:

EJERCICIOS CON BALON , EN SECO.

Estos ejercicios tienen por objeto obtener la destreza
en el manejo del balén, desarrollar el golpe de vista, la ha
bilidad 1los reflejos puestos en juego en los diferentes dis
paros y pases.

- Lanzamiento del baldn, mediante movimiento de resor-

&
te de la mufieca.

- Lanzamiento de una mano a otra, mediante movimiento
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de la mufieca sola (al principio, los brazos poco separados -

encima de la cabeza; después. separar progresivamente).
- Un brazo hacia adelante, el otro hacia atris.

- Brazo extendido horizontalmente, hacia adelante, lan-
zar el balén verticalmente recibirlo en la mano, tras rota--

cibén del codo alto.

- Pequefios circulos lanzando el balén en torno de la --
cabeza.

- Movimientos propios del'crawl' de espalda, lanzamiento
de derecha a izquierda y de izquierda a derecha, por encima -

de 1la cabeza.

EJERCICIOS CON BALON, EN EL AGUA.
Cada jugador debe, en no importar qué posicibn, poder -

controlar, pasar o disparar el balén. Este es el objeto de --
los ejercicios en el agua, que son muy variados y comprenden

todos 1los pases, los disparos.

- Ejercicios de natacién para:f

Entrenarse a nadar 'crowl'y el 'crowl' de espalda con sol-
tura y facilidad. Trabajar seriamente el movimiento de 1las
piernas de la braza, que es la base de todos los apoyos en el

agua. Arrancados cortos; cambios bruscos de direccién.
&

- Ejercicios individuales con balén:

Por debajo.




Por encima (con rotacidén de 1a mano izquierda).

Con rotacién de la mano izquierda (reversa).

Mediante ligera presién i

Control sobre baldn alto.

Progresibén manteniendo el balén fuera del agua que con
una mano.

Entﬁfawf'de espalda, pase del balén de una mano a la

otra.
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- Ejercicios con compaheros:
Estudio de pases, en la posicidn:
De pie.

Sobre espalda ( muy importante).

Sobre el vientre.

s

A distancia variable (2, 4, 6 y 8 metros).
Con 1a mano derecha y con la mano izquierda.

Con un compafiero en el borde de la pisina.

Estudio de los disparos:
Simples

Precedidos de una recepcién, de una regata, de un pase.

m%%
.

Estudio del regate:
Seguido de pase, disparo, recuperacién del baldn en caso

de pérdida.
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E. ASPECTO FISICO - MOTOR

Eluwaterpolista"requiere, cualidades notorias de primer
orden, tales como flotacibén,; arrancados, aliento. De estos --
dotes, 1la mis importante nos parece la flotacibdn, que esta -
en estrecha relacién con el peso especifico y con el grado de
-entrenamiento alcanzado por cada atleta. En efecto, es eviden
te que solamente quien estd en posesién de una natural cuali-
dad de flotacibén, desarrollada con un oportuno entrenamiepto,
puede iniciar un racional esfuerzo para adquirir las otras --
dos cualidades requeridas, cualidades, por tanto, que seran
alcanzables sblo por quien, posee inicialmente una notable --

agilidad y fuerza muscular, unidas a excelentes pulmones.

Ademés de los ejercicios de gimnasia y educacién fisica
indispensables a todo atleta y a todo deportista es necesario

realizar movimientos especiales.

Reforzar la musculatura, en particular del tronco y de
la cintura escapular, desarrollando.al propio tiempo la flexi
bilidad de las articulaciones y lanfelajacién muscular, hacer
el cuerpo mids flexible y también mds resistente. Estos ejerci
cios comprenden movimientos variados de los brazos, de las --
piernas, del tronco, de la cintura abdominal, ejecutando a --

pie firme o en el suelo.

Cuidese de buscar siempre:




- La descontraccién.

- La flexibilidad articular.

- La flexibilidad muscular.

- La dependencia de las contracciones.
- E1 reforzamiento muscular.

- La resistencia (ritmo, duracién).

EJEMPLOS DE EJERCICIOS
- Ejercicios de efectos generalizados: Saltitos diver-
sos (sin moverse de sitio o desplazéindose, lateralmente, ade

lante, atrds, con elevacibén de las rodillas).

- —

- Ejercicios de brazos: Circonduccién simulténea y lue
go alterna de los brazos, en el mismo sentido, en sentido --
opuesto.

Lanzamiento de los brazos hacia atris, a la altura de
los hombros; rotacién forzada de los brazos; pronacidén con -

la ayuda de los compafieros.
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Brazos laterales, circunduccién de los antebrazos, bra-

zos fijos.

- Ejercicios de pierna: Flexibn y extensién, elevacién,

lanzamiento de las piernas en los diferentes planos.

- Ejercicio de tronco: Flexibn, extensién, rotacién, --
circonduccibén; sentados sobre los talones, manos planas en el

suelo, a la altura de las rodillas, extensién de las piernas.

En puente (de rodillas, sentados sobre los talones)
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- Ejercicios abdominales: Sobre la espalda pedalea ho-

rizontalmente. Sobre la espalda, circonduccién de las piernas.

- Ejercicios dorso-lubares: Sobre el vientre: Arqueado
el cuerpo. Sobre la espalda, sentarse ripidamente en posicidn
correcta encogida.

- Ejercicios de contraccién:Extendido en el suelo, de-

jar completamente sueltos los mﬁsculos.
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La prictica de este deporte requiere un perfecto co-
nocimiento de la natacibén, un constante entrenamiento, un
gran dominio de los distintos estilos natatorios, una ex--
traordinaria habilidad y una capacidad de resistencia con-
siderable. A pesar de que el "Water-polo" supone un gran -
esfuerzo para quienes 1la practican, lo cierto es que de un
juego agradable ha pasado a convertirse en un placer, gra-

cias al mldgico conjuro que ejerce el baldn mojado.
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CONCLUSIONES

Una vez terminado el trabajo se impone la tarea de reunir
las conclusiones més preponderantes dentro de é1, como son las

que a continuacidén_se presentan.

En el tema de los clavados se mencioné que consisten en -
una serie de progresos, donde la habilidad de un clavadista --
crece en la medida en que desarrolla una prictica regular de -

correctas técnicas fundamentales.

Por otra parte, en el curso de la historia se aprecia que
el hombre ya desde su antiguedad cldsica conocia este deporte;
claro estéd con sus variantes, pero que a través del tiempo se

ha desarrollado hasta alcanzar 1a expresién actual.

En lo que concierne a las técnicas a realizar por un cla-
vadista principiante, siguiendo una progresién que va de lo --

mds fédcil a 1o dificil se encuentran las siguientes:

- Clavados de l1la Orilla de 1la Alberca,

&

- Clavados desde Plataforma.

En este (iltimo punto se cuestiona lo importante de los --
ejercicios de calentamiento antes de cualquier clavado. Se - -
menciona también la clave para un exitoso clavado de el tram--
polin y es el correcto aterrizaje en el final de la tarima ba-

lanceada y coordinada, a 1o cual se le 1lama propésito,




Asimismo, se tratan temas como el salto, parte importan-
te del propbsito y las diferentes posiciones que deben de a--

doptar las partes del cuerpo involucradas en el clavado.

Otro punto que se desarrollé fue la clasificacidn de los
clavados en cinco clavados bisicos o "clavados requeridos" y
en qué consiste cada uno. Se menciona que todos los clavados
(mds de 70 clases diferentes) caen en 5 grupos que son: delan

tero, de atrids, reversa, hacia dentro y girando.

Ademds se vieron los clavados fundamentalmente opciona--
les; los saltos mortales hacia adelante, hacia atrids y de re-
versa que pueden ser realizados de alforza, de pica o posi- -

ciones derechas.

Se coment6 un punto sobre acrobacias y sus manifestacio-
nes y se expusieron las més relevantes técnicas avanzadas que
ayudan a mejorar el estilo de un clavadista como: la importan
cia de 1la inclinacién, factores acerca de los giros, la entra
da, el estiramiento final, 1la técnic§ de “salva", los métodos

de corregir clavados, etc.

También se explicaron los elementos més sobresalientes
del equipo y accesorio, que puede ser ayuda para los clava--
distas en préctica para competencias, entre los que se encuen
tran plataforma de arena, cama eldstica y~aparatos de seguri-

dad como cinturones.




Se incluyb un apartado sobre las competiciones y sus es-
pecialidades y grupos que abarcan los saltos para competicién,
seglin la tabla internacional. Asi como las reglas para compe

tencias internacionales de clavados establecidos por la FINA.

Igualmente se explicaron los métodos para calificar un -
clavado, manera de ejecutarlo, el procedimiento de las recla-
maciones de un clavado en particular y 1la composicién del co-
mité internacional de clavados. Y también se agregd una re--

sefia de los clavadistas olimpicos m4s sobresalientes.

Por Gltimo de los deportes acudticos incluidos como es--
pecialidad de natacién, quizd el de los saltos ornamentales -
es uno de los mis completos; -desde el punto de vista de desa-
rrollo fisico. A la par de que es uno de los més eficaces vy
sanos ejercicios corporales, proporciona cualidades elementa-
les de natacién, ligereza y reflejos répidos, y es asimismo -
espectacular y eﬁocionante.

En lo que se refiere al water polo se exponen las siguien
tes conclusiones. :

Como la mayor parte de los deportes en que interviene el
balén, tuvo su origen en la Gran Bretafia a mediados del siglo
pasado; desde donde evoluciona hasta que en 1897 surge ya como

un deporte claramente reglamentado en el éﬁbito internacional.
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El water polo moderno puede describirse como un juego -
de ataque y de estrategia, basado en rapidez de acciones a

nado y pases medios de balén.

Se sefialan campeones olimpicos (1900 - 1976) y los re--
quisitos para organizar encuentros de water polo como: orga-
nizacién, campo de juego, vallas, pelota, banderas, gorras -
oficiales, 4rbitro, cronometristas, jueces de gol, tiempo de
juego, equipos, guardavallas, iniciacién, goles, tiros, fal-

tas, tiempo extra, etc.

A su vez se muestran las modalidades del water polo se-
gin el sistema h@ingaro, por ser este el que hoy en dia los
mejores equipos del mundo adoptan como el mis acortado y se-
guro rendimiento. En esta seccibén se explican los siguien--
tes asuntos: la funcidén que desempefia cada elemento del equi
po, el manejo del balbn, disparos, ejercicios con el balén

en seco, en el agua, etc.

Y por ﬁltimo, se establecen las cualidades principales
que debe tener un waterpolista y son; flotacién, arrancados
y alientos. Ademés el waterpolista debe realizar ejercicios
de gimnasia y de educacién fisica indispensables para todo
atleta y deportista; asi como realizar movimientos especia--
les para reforzas la musculatura que le pifmita tener mayor

logro en el juego.
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Es importante aclarar que es necesario fomentar mis en -

nuestro pais este deporte, ya que constituye una excelente de

mostracibén de desarrollo fisico.

Las anteriores anotaciones son las mis predominantes - -
conclusiones que arroja esta tesis, y para finalizar cifro --

uno de los resortes que promueven todo trabajo o difusién de

la educacidén fisica en esta antigua mixima.

""MENTE SANA EN CUERPO SANO"
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