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A LOS NADADORES.

Proxima# 4 comenzar ya fa tem-
porada de bahov en’que las orillas
de los rios y los mares han de ser
frecucntadas por' inmenso nimerd
de personas en busca de alivio 4 2
tekminadas dolericias, -ya de grato
esparcimiento al ‘dnimo, bien de
tdmplanza 4 loe rigores caniculares,
juzgamos oportuno dedicar algunas
lineas ul interesante ejergicio de la
natacion. Escusado es advertir que
A .pesar del epigrafe de este articulo
no nos dirigimos & los ‘verdaderos
nadadores, que no han menesten'de
instrucciones, simo & aquellos que
ignorapdo por’ completo {4 gimnds-
tica, natatoris: & conoéiéndola jmr-
perfectamente y solo de und'wané
ra instintiva, deseén perfeccionaria
con la ap!’lcaclbn de las pl?ﬂctpafes
y Tas @eencialisimas réfths del arte,
regtas qué, fandadhs en tos’ prmu-’
pios de la mecdnica, ¢n las propie-
dades fisicas del medio en que se
verifica'1a natacion, y en |3 organi-.
zacion especial del cuerpo humuno,
condiiciran siempre 4 resu!tados in-
faliblementd’positivos.

El ejercicio de’la natacion, Ha-

da pt‘opiamente por Cavier vuelo
en el agua; e pnsntwamente upo de
Jos mejores, acago el mejoir para el
verano, puesto §tié desarrolla la
energia muscular sin provocar su-
dores que tanta debilidad ocasionan,
y- ‘produce ‘ademds todos los' iitiles!
rusolindos <del: bajio,” y todos los’
saludables efectos' the una dgfadhble
distraccion,_, _

Se ha creido por muchos ue la
estructush ‘del’ "Ehlipe uum'ano [
mis “apropiada que la de ningun
otro mamifdro para Ia eatadion, y
que;§i el mjedo, Ja conciencia del
peligro, no entorpeciera. y. paraliza- -

se ¢l movimiento de sus miembros,
el _bombre nadaria con la mMisma fa- -
cil nataralidac con que anda: Pero

verificar giovitnietito ‘4lgund, y

sefvar el pechid lleno” @& dll"o i, d
.aumentar: ef. voliven, i‘esph‘x{:‘a
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aunque el pcso que el cuerpo humax
no pierde dentro del agua- ¢s bien
notable, por serlo igualmente ¢l del
voldmen del agua que desaldja, no
obstanle la escasa densidad de esta,
sobre todo si es derio, y la desven-
tajosa situacion del centro de grave-
dad del cuerpo humano, wo favord-
cen en nada su- fluctaacion, y- es
preciso pata. logearla y para sacar
de eila el partido necessrio; modi-
ficar ias candiciones fisicas de aquel

- haciendo que su vollimen sumente

para desulojar mas agua, y procu-.
rando sostener el eqmlrhrw en ana
sérig especial de ‘movimientos. No
basta, pues, |a despreocupacion y la
audacia pard saber nadar, es preci-
so un prévio aprendizaje qilé reguie
y‘dirija el vjercicio. La'impaciencia
propia‘ dé nuestro cardetér y Ia ¢ir-
cunstancia lainehtable de no éstar
hoy la nataciorr'sometida 3 ung en-
scfianza reglamentada, como fuera

' de desear, hace quo §ireramos-apren-

der, en poges.y peetipitadiis lebcls!

. nes lo gpe debiera’ ' cdustituiriiuha’

série graduada de las mismad.~Anj’
se adquicren tantos y lan incorre-
gibles resabids, y asi vemos 3 con
frecuencia‘pergger los igug se tenian
por escelentes nadadores, victimas
mas que de su arrojo y osadia, de'su
cuipable ignorancia.

Hallandose ¢l centto de gravedad
del cuerpo bumano dentro del agua,
por debajo’y detras -del éstbmago,’
resulta giie -ta aptitud mas natural’
del hombre debtrc de aguel Hquido

.es lade tendido Hacin atras '¢ba’la

natfa- y la-bocd faetd del agua: Ha-

. biendo {d !saficientetserenidad, po--

demos, pues, abandouarnos impu -
nemente 4 esta pogicion’ y caminar
largo trecho -al solo impulse de la’

!corriente, procurando m#hitaneros’

miembros en rigurowa “tengion, no
con-

sosegada y parcamente. Si en estd’
posicion se quiereii sacar los piés 4

flor'de-agua, no hay mas que ‘Aspi-
rar gran cantidad -de ‘aire;" elé’gﬁb

‘entonces e patho, se inclina ‘atras”| ,
Jia cabeza, iy por ‘an - movimidnto db'
‘palatioa-salen: lw *blé&ﬁ a Wpen‘- ’

a8’

' fuerza los muslos; describen [os bra-

ficie; doblando la cabeza sobre el
pécho sucede el efecto opuesto, y
los pies descienden. Para cambiar

.de rambo, basta separar horizon-

talmente un brazo del ‘cuerpo, ro-
mar suavemente.con la mano, atra-
yendo el agua hécia el mismo y este
girara velozmente en sentido del
brazo queise mueve.

.. Si tendido ¢! cuerps bocaarriba®

s posible, cou o hemos visto, con-

servar el cuerpo en equilibrio sin
mover los mietnbros, no sucede lo
misma tendido boca abajo, posicion
que por otra parte es la may facil

~ de aprender y la primera en que se

gjercitan los principiantes. En am-
bos casos, lgs brazes y las piernas
desempenan el papel mas activo de
In patacion, siendo ¢l mas ésencial
de estas el liamado golpe jarrele,
para darle, se doblan juntamente
las Todillas, separanse al,punto lus
pier nas, formando uan angulo lo mas
abierto posible, y se vuelven & reu-

ujr con pronmud energia, y pero sin
. volver al primer tiempo sin haber
: completado el tltimo; al juntarse
~los’ musculos cop | fuerza obran sobre
. dos’ planog ‘inclinados de agua, re-

peliéndolos hacia atras, y esto es
lo que determina el avance.

Los movimientos de los brazos
son los que producen propiamente
las diversas variedades de natacion
que vamos & apuntar.

. /
El braceo.—Sistema e mas gene-

talizado en todo el mundo, por ser
el que menos cansancio y mas avan-
ce proporcigua. Para romper Ila

marchy, se- arroja el nadadar hocw [ tesde vez on: deﬂwi

~ ab.jo con Ios codos junto at cuerpa;
" las wanos unidas bajo la barba, los
; Musios abigrtos y planos y los ta-

- lones pegados a-lag nalgas., Segui-

dammte se adelantan con pausa

los brazos, y se dagl golpe da jarre-

' te; se estienden las manos .separa-

as.sobre el agua y se reunen con

. Zos'an serm(,ircu!o ¢ada uno bacia
| atrag” y’?uehmn las manos areunir-

;rsaylaé

piernas y los taloues todo

. Como 'al principio; en é1 momento

I

¢ Volver los brazos 4 su primer es-

 tado-es cuando 56 véritica 1 respi-

racibn

T

Elbraced de eepalda —Eh ia -
tacion mas fficlf cOinoda ¥ segma
Se inicia inclinande atrds sl guérpo
hasta peidcr el nqmllblo, i‘n s -
dimiento a los piés enel fond6 'del
agua, y un mévimiento cirbalad’ de
atras adclanie y de ar rilia 'abufo e
los b.azos tentidos en craz, ‘Whsta
para que’el cuerpo gobradadd) (bn-
unuase,‘luegtl truh ullhheute l'lﬁo
el golpe de jirrete Caaa et ‘gite" 1ds
brazos sedirijan ateds ndlﬂhﬁ
buscar el agua lo mas1 é ‘pb%gﬂé,
y en ella sumergtdo:. 58 frﬁﬁh cia
las’ pletnhs B gy ur PO

L table.4-Ent'uris pﬂﬂbct;ﬂﬁ"db[
afitérior. Lusgd que’ pof dn’ [ﬂ-’héeb
de- espultta ' se- ha” Hiechio, Atart 8l
caeipo, §¢ reunen’ § bstisidsn*s S
crazan las pleru‘is' 5¥ agn SXimhYi Yos

“brazos % 1o latgo del’ brotigdl 7' se

imitan coh las matios] 8" fd 'Sukio
con los antébralios) los" inontrﬁeig-
tos del aléted’ fe'los'geddsd Caifilo
se estd bieti ejercitadls en T4 435N,
esfacil nadat - targamente  #n' 60'!!1‘-
tra de corfiskitey Podevosiist"t 141"
En edtos puedern veludifedl 168 sis-
temas fundambntales' de' ta Watd8loh
los.cuales son modlfloadvkyd om¥i-
nados en la practica hastael ffint-
to. Unos nadsn, ' por-djemplé “%ﬁh
los piés. solamente; ‘otvos:ito
ven mas que los’ lbt*azt:ﬁ;, nlni"tab!a
permite remarsolo con las 'pisrdss,
estando -inmdviles los 'brages; ‘ue
pueden cruzarse sobre el’ ‘peché™®
detras.de 1. cabeaa Muchod b Hoas

tienca fargo ticmpo verticAlmenteldh

el agua con solo algumok TS
heAR6AY iy
piés, Algunosnadan sobre gl .pecho,
cortando el aguaconel brazoi lzquler-
do, mientras 14 §acirden ¢onTa“pler-
na derecha,; ‘haciende 4p seguida
iguales movnmlentos con el brazo y
pierna-opuestos. Gonvienen-#-veces,
sobre todoen Gasos de gaerra, y pa-
ra burlir algunt V!glldllcl! traspo+
ner uba con |ep e sin ser xlsfzo},S 60
este Caso 3¢ nadam boca: amba <oy
5016 [a'bock’ y nanz i ‘lor de agua},

para quer l‘bSpll‘dl y pata resglllgr-

- dar pstas partes de l..lldl.Sl refas jl]‘lie--

radas estenureg conv udrsi lievar-
encima unas:amasgf lP i’

facllitaran este’ objeto.
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