BIBLIOGRAFIA

Los articulos marcados con un asterisco (*),
por considerarlos de interés, se han resumido y
se publican al final de la referencia de cada re-
vista.

«STADIUM». -— Aifio 7, n.° 42, diciembre.

—«El salto en longitudy, Orlando Guaita.

—«El ojo del maestroy, Pierre Talbot.

—uEntrenamiento en circuito: adaptacion al me-
dio escolar», Jean Tirman.

*—w¢sPor qué tomar el pulso todas las mananas?y,
Leigh Auleb.

—«Estilo braza: ensefianza para la patada verti-
caly, José L. Garcia.

—«El problema del entrenamiento de natacion
sin pileta de invierno», Héctor Urabayen.

—«Musculaciény», Rolf. Doring.

—uRecepcion de saques», J. L. Botta y C. M. Ga-
llardo.

—«El deporte para todos», Jiirgen Palm.

«POR QUE TOMAR EL PULSO TODAS LAS
MANANAS?. — LEIGH AULEB.

No cabe ninguna duda que el entrenamiento de
natacion es una actividad realmente muy dura
y que involucra una gran cantidad de trabajo
muscular. Cuando los misculos orxigenados utili-
zan hidratos de carbono o grasas, los procesos
quimicos del organismo producen anhidrido car-
bénico.

Cuando el sistema circulatorio esta sobrecarga-
do, llega a los musculos una cantidad insuficien-
te de oxigeno como para mermitirles consumir
grasas y entonces c~nsume hidrato de carbono,
los cuales pueden ser utilizados en ausencia de
oxigeno pero produce menos energia. Estos pro-
ducen también dcido lactico.

La produccion de cantidades excesivas de acido
lactico indica que el organismo ha sido demasiado
exigido.

Una tendencia descendente en la frecuencia
cardiaca es indicativa de una mejoria en el acon-
dicionamiento. Una tendencia ascendente en la
frecuencia cardiaca indica la necesidad de una
reduccion de trabajo. Un registro diario de la fre-
cuencia cardiaca le dard al entrenador la posi-
bilidad de dosificar sus trabajos de. acuerdo con
las necesidades individuales de cada uno de los
nadadores.
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«FLOTADORES. PERJUICIOS Y BENEFI-
CIOB8». — JOSE L. GARCIA.

Siempre ha existido gran polémica sobre la im-
portancia de la wutilizacion en mayor, menor o
ningun grado de los flotadores en la ensefianza
de la natacion, pues mientras la mayoria por no
decir todos, de los tratadistas al respecto hablan
de un «falseamiento de la percepcion».

Es indudable que los flotadores falsean la per-
cepcion sensitiva del individuo en el medio acud-
tico, ahora bien, ;son totalmente mefastos en la
ensefianza?

El flotador como medida de seguridad no es la
mas adecuada como se ha visto a través de los
afios por multitud de accidentes, algunos de ellos
mortales.

Utilizando el flotador, la sensaciéon de «caiday,
no se tendrd al comprobar de primeras que flota
perfectamente pero saldra a relucir el momento
en que le despojemos de él, con lo tual ;retrasa-
remos la ensenianza?

Como beneficios, es el de permitir al individuo
evolucionar en medio con una gran soltura, so-
bre todo en las exiremidades inferiores.

Trabajando con el individuo seguro de si mis-
mo, nos permite «exprimirloy siguiendo una linea
fisiologica adecuada.

Psicologicamente el flotador permite el enorme

" disfrute del nedfito en el medio ambiente al obie-

ner una gran autonomia.
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*—qLa patada estilo braza», Howard Firby.

—«El dolor lumbar», Alberto Moro.

—«Los paises en via de desarrollo y las «perfo-
mances»y olimpicas y mundiales»y, Alberto Lau-
glade.

«LA PATADA DEL ESTILO BRAZA» — HO-
WARD FIRBY.
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Al contrario de lo que comunmente se cree los
pies solos no contribuyen mucho al avance de un
buen bracista.

Los pies de un buen bracista son efectwos prin-
cipalmente como superficies de propulsién porque
funcionan en una forma similar a las hélices. El
empuje parecido al de los remos que los pies rea-
lizan es insignificante.

Las formas de las articulaciones y el grado de
inclinacion (angulo con la direccion del movimien-
to) del empeine humano son muy parecidos a los
de las hélices.

El entrenador conoce ahora la importancia de
colocar las paletas de los pies formando el angu-
lo que permita sacar mas provecho del principio
de Bernovilli y que cuanlio mdas rdpido sea el
arqueo y movimiento circular de los empeines, a
través de la erréneamiento llamada fase de empu-
je de la patada, el impulso serd mayor.
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La capacidad del trabajo del buzc submarino
fue estudiada durante buceos ficticios a gran pro-
fundidad, asi como en verdaderas condiciones sub-
acuaticas.

No parece que hay limitaciéon alguna por el tra-
bajo muscular local. Por el trabajo dindamico ge-
neral, la. adapiacion cardio-circulatoria queda bue-
na pero la ventilacion pulmonar atrae un limite
de energias en relacién con la hondura.

En verdaderas condiciones con esa limitacion
ventilatoria vienen a ayudarse la resistencia del
agua y la temperatura. La pérdida calérica pue-
de realmente ser un factor limitativo del buceo.
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Nuestro fin es dar un ejemplo de la forma gue
pueden organizarse las clases de nataciéon en el
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marco de una colonia de vacaeciones. El equipo
de mandos debe en primer lugar saber crear alre-
dedor del nifio un clima de confianza.

La constituiran un grupo de pequefios: 7 a 8
afios, otro de medianos: 9 a 10 afios, los mayores
de 11 a 12 y otro especial de 13 a 14 -asios. Cada
grupo estara formado por unos 35 muchachos.

Hay que distinguir a los no.nadadores -y a los
nadadores, los «tests» para cada uno de estos gru-
pos son totalmente distintos.

Ezxplica la técnica pedagébygica en relacién con
la edad de los nifios, y las caracteristicas de la
piscina. La concepcion moderna de la natacion
excluye empezar por el aprendizaje de un tipo de
estilo natatorio. Los puntos comunes a todos I0s
estilos de natacién son: la respiracion, la flota-
cién y la propulsion,

El predominio de la respiracion en cada etapa
de la formacion, es manifiesto. Es el factor esen-
cial de los progresos técnicos y de la adapiacion
fisiolégica del nadador. .

El plan general es: Primera sesién: «test». Se-.
gunda tercera, cuarta y quinta sesiéon: enitrena-
miento, '

Sexta sesion: «lesin. :

Séptima sesién, octava, novena 'y décima: en-
trenamiento.

Y asi, se seguird, haciendo siempre preceder,
cuatro sesiones de entrenamiento por una sesion
de «testn. '

_Explica luego la forma de organizar las lec-
ciones. :
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