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Abstract

The analysis of the evolution of
physical leisure practices in our
society, shows us that aquatic
activities of healthy physical
conditioning, through music and
recreation, are being consolidated
in an important manner. Such
proposals, due to new conceptual
planning and methods of acting in
our present day society, are
understood in an eclectic way,
exceeding the limitations that
other traditional models
contribute.

As a result, a great variety of
optional exercises has appeared that
needs to be situated, defined and
delimited with exactitude to
guarantee that his quantitative
advance is also, at the same time,
qualitative, in such a way that we
can adequately guide this emerging
process.
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Resumen

El anélisis de la evolucion de las practicas
fisicas de ocio en nuestra sociedad, nos
revela que las actividades acuaticas de
acondicionamiento fisico saludable a tra-
vés de la musica y la recreacion se conso-
lidan de manera importante. Tales pro-
puestas, debido a nuevos planteamientos
conceptuales y modos de actuacién de la
actual sociedad, se entienden de manera
ecléctica, superando las limitaciones que
aportaban otros modelos tradicionales.
En consecuencia, ha surgido una amplia
variedad de opciones de ejercitacion que
necesitan ser ubicadas, definidas y deli-
mitadas con precision para garantizar que
dicho avance cuantitativo también lo sea
a nivel cualitativo, de tal forma que se
pueda tutelar adecuadamente este emer-
gente proceso.

Introduccion
Contextualizacion previa

El analisis de la evolucion de las practicas
fisicas de ocio en nuestra sociedad nos re-
vela que las actividades acuaticas emergen
con considerable empuje. Tales practicas
se deben entender més allé de las limitacio-
nes que aporta tradicionalmente la practica
exclusiva de los estilos de natacion. No obs-
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tante, hasta llegar a este planteamiento ac-
tual, se han tenido que producir una serie
de modificaciones sociales y de plantea-
mientos conceptuales que, de manera resu-
mida, es conveniente analizar para enten-
der muchos de dichos fenémenos.
Remontandonos solamente al siglo XIX, in-
dica Joven (2001) que existian cuatro co-
rrientes claramente definidas a la hora de
abordar la practica fisica en el medio
acuatico:

m [a de salud e higiene. Propia del colec-
tivo médico, utilizaban el agua como
medio de tratar dolencias.

» [a utilitaria y militar. Planteaban una
ensefianza de las maneras mas eficaces
para trasladarse en el agua. Aplicando
su planteamiento también al ambito es-
colar.

= [a gimnastica. Caracteristica de los
gimnastas, fomentaban la ejercitacion
variada y sistematizada en el agua,
aunque con una base principal de nata-
cion.

= [a deportiva. Propia de los socorristas,
originando las primeras competiciones
de natacion.

De estas cuatro corrientes, en la primera
mitad del siglo XX, y seglin Joven (2001),



la gimnéastica casi desaparece. Por otro
lado, es insignificante el peso que se le da
a la natacién en el ambito escolar, a pesar
de que ya se comenzaba a orientar con un
prisma de actuacién mas ecléctico. La na-
tacion utilitaria con orientacion deportiva,
y reforzada por el beneplacito del olimpis-
mo, sera la que acapare la mayoria de
propuestas del prisma de actuacion, des-
tacando un trabajo exhaustivo de los esti-
los de natacion en un nimero creciente de
piscinas que se empiezan a construir.

En la segunda mitad del siglo XX, y segln
Joven (2001), se comienza a cuestionar
el predominante enfoque utilitario de la
natacién como elemento formativo, ta-
chandolo de sesgado y comenzando a re-
surgir un concepto mas amplio de las
practicas acuaticas, destacando la diver-
sificacion y especializacién de las pro-
puestas. Es el momento en el que resurge
el movimiento higienista y gimnastico,
apareciendo con fuerza las gimnasias
acuaticas, encaminadas hacia el bienes-
tar psico-fisico y respondiendo a la na-
ciente filosofia del Fitness y del Wellness
(Colado, 1996y 1997; Colado y Moreno,
2001).

Por otro lado, también se asienta la corrien-
te con planteamientos de educacion fisica
integral del alumno a través de la ejercita-
cién en el medio acuatico, e incluso, se co-
mienza a cuestionar la metodologia clasica
que se utilizaba en el modelo utilitario, en-
fatizandose mas los componentes educati-
VoS ¥ menos, inicialmente, los técnicos.
En lineas generales, en el comienzo del si-
glo XxI existe un asentamiento consolida-
do y formal de lo que se ha denominado
como Actividades Acuéticas, entendién-
dose como tal a aquellas modalidades o
practicas motrices que se realizan de
modo no obligatorio y con finalidades y
formas muy diversas en el agua, siendo
este elemento totalmente necesario y
principal (Moreno y Gutiérrez, 1998; Co-
lado y Moreno, 2001; Joven, 2001).
Dichas précticas pueden ir desde la nata-
cién a las actividades de saltos de trampo-
lin, la natacién sincronizada, la gimnasia
y el aeroébic acuatico, los cuentos motri-
ces, la recreacion, la dramatizacion, los
bailes y danzas del mundo, las activida-
des néuticas, etc.

Espectro de las actividades
acudticas

Ante tal proliferacion de propuestas, dife-
rentes autores tratan de delimitar y definir
el espectro de actividades acuaticas, para
que de su conocimiento puedan surgir
orientaciones de formacion y de actuacion
que permitan tutelar con precisién este
emergente fendmeno social. A continua-
cién, se analizan dos propuestas muy pa-
recidas que intentan aglutinar los diversos
ambitos o areas que componen las activi-
dades fisicas en el medio acuatico en la
actualidad.

Para Joven (2001), los ambitos de las ac-
tividades acuaticas son las expuestas en
las figuras 1, 2, 3y 4.

Como se puede observar en la propuesta
de Joven, existen tres &mbitos principales
de actuacion, presentandose el Recreati-
vo como un elemento complementario a
éstos o incluso como un cuarto dmbito.
Este planteamiento coincide en muchos
de sus criterios con el propuesto por Cola-
do y Moreno (en prensa) y citado por Co-
lado y Baixauli (2001c y d).

Colado y Moreno (en prensa) exponen un
modelo general de contenidos que marca-
ré el proceso a través del cual se puede
conseguir un conocimiento y dominio mo-

Figura 1.

Sesion de gimnasia acudtica.

triz del medio acuético acorde a las actua-
les expectativas sociales. En él se pone de
manifiesto la necesidad de comenzar lo
antes posible una ejercitacion fisica orien-
tada, en este caso, hacia el dominio de la
competencia motriz acuatica.

En la propuesta de Colado y Moreno, se
aprecian cuatro &reas de actividades
acuaticas: a) habilidades gimnésticas y
|idicas; b) habilidades deportivas acuati-
cas; c) otras habilidades fisico-deportivas
relacionadas con las actividades acuati-
cas, y d) habilidades motrices y percepti-
vas. En dicho planteamiento se articula
una progresién metodolégica que busca
un dominio final del medio acuético a tra-
vés de la practica en las cuatro areas. En

Ambitos de las actividades acudticas segtin Joven (2001).

ACTIVIDADES ACUATICAS

Ambito de la ensefianza

Capacidad de desplazamiento con control de:

m Respiracion ritmica

= Cambios de posicién, direccion y sentido

= Nociones de buceo y zambullidas

Autonomia basica
y dominio del medio
Orientacion educativa

Control técnico avanzado
de al menos tres estilos

Autonomia técnica
Orientacién utilitaria

Control del cuerpo y desarrollo de actividades
en las maximas posibilidades a partir del control
y dominio de las habilidades acuaticas

EDUCACION FiSICA Y DEPORTES  (70) (64-76) apunts 65



Recreacion, ocio activo y turismo

Figura 2.

Ambitos de las Actividades Acudticas segtin Joven (2001).

ACTIVIDADES ACUATICAS

Ambito del rendimiento
deportivo

Deportes competitivos

Deportes de piscinas

Figura 3.

Deportes en otros entornos a las piscinas

Ambitos de las actividades acudticas segtin Joven (2001).

ACTIVIDADES ACUATICAS

Ambito higiénico corporal
(el mas demandado en la actualidad,
con gran variedad de programas)

Mejora de la salud

Acondicionamiento

- .
o do ot Bl
= Reeducacion y recreacion y discapacitadas
y rehabilitacion (FlincEsy
Wellness acuéatico)

Figura 4.
Ambitos de las actividades acudticas segtin Joven
(2001).

ACTIVIDADES ACUATICAS

Ambito recreativo

Practicas
en otros ambitos

Practicas
en el medio natural

este sentido estos autores han matizado el
primer ambito indicado por Joven (figu-
ra 1), proponiendo que se articule como
piedra angular sobre la que cimentar una
actuacion y dominio posterior mas amplio
en el medio acuatico. Aunque difieren con
Joven en la necesidad de conseguir en
este primer estadio una autonomia técni-
ca en el agua, apuntando que este aspec-
to serd mas propio del area de Habilida-
des Deportivas Acuéticas.

Colado y Moreno proponen que desde la
nifiez se realice una practica asidua y
sistematica en el medio acuatico que
conduzca hacia el dominio de dicho en-
torno. Indicando que al asentar la adqui-
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siciéon de las habilidades motrices en el
medio acuético, se le dara al nifo, y al
futuro adulto, una mayor potencialidad
para que pueda abrirse a un amplio es-
pectro de précticas fisicas seglin sus in-
tereses, aportéandole en definitiva mas
opciones saludables sobre las que poder
elegir.

Para conseguir este objetivo, se propone
que en un primer estadio se busque un
conocimiento practico del medio acuati-
co a partir de una adecuada coordina-
cion motriz, tanto segmentaria como
global. Para esto se deben desarrollar
unas estructuras perceptivas junto con
unos patrones y habilidades motrices
acuaticas, con sus posibles transferen-
cias hacia el medio terrestre y viceversa
(figura 5).

Desde este conocimiento y dominio ele-
mental del medio acuético, propio del pe-
riodo de 3 a 12 afios, se pasaria al conoci-
miento tedrico-practico de tres grandes
areas de actividades que aportarian, en
global, un dominio generalizado de las ac-
tividades fisicas que se pueden dar en el
medio acuatico. Como ya se ha indicado,
dichas areas son: a) habilidades deporti-
vas acuaticas (con predominio fundamen-
tal de alglin/os estilos de natacién deporti-
va); b) habilidades gimnasticas y lidicas
(desde un planteamiento de Fitness y de
Wellness), y ¢) habilidades fisico-deporti-
vas relacionadas con otras actividades
acuédticas (figura 6).

Incluso estos autores, indican que el co-
nocimiento y desarrollo de estas tres
areas, asi como de la coordinacion motriz
acuatica, no tiene porque constrefirse ex-
clusivamente a la etapa infantil y juvenil.
Es decir, los adultos y las personas mayo-
res también pueden avanzar progresiva-
mente en el planteamiento propuesto
para alcanzar finalmente un dominio del
medio acuédtico acorde a sus objetivos
personales. Ademas, apuntan que dicho
proceso no tiene porque limitarse a insta-
laciones acuaticas artificiales, pudiéndo-
se abrir el proceso a escenarios naturales.

Gimnasias acudticas

Una vez comprendido el proceso de evolu-
cién de las actividades acuaticas en nues-



Figura 5.
Conocimiento bdsico del medio.

REFLEJOS

Patrones y habilidades motrices

Equilibraciones Desplazamientos

= Equilibrio
= Flotacion

= Deslizamiento y propulsién
= Saltos, carreras y marcha
= Reptacion, gateo y trepa

tra sociedad y analizado su espectro de
actividades, incluida la progresion en el
aprendizaje que puede facilitar que se
pueda elegir cualquier practica de las tres
grandes éareas indicadas por Colado y Mo-
renoy por Joven, se delimitard y concreta-
ra de manera mas profunda las activida-
des que se realizan con un planteamiento
de Fitness y Wellness en el area de “Ha-
bilidades gimnasticas y lidicas” o de
“Acondicionamiento fisico de ocio y re-
creacion”. Para esto, de manera prelimi-
nar, se analiza la demanda social de acti-
vidades de acondicionamiento fisico salu-
dable y posteriormente se define las acep-
ciones de Fitness y de Wellness.

Acondicionamiento fisico de ocio

Centrandonos en las practicas genéricas de
acondicionamiento fisico de ocio, dispone-
mos de datos que pueden aclarar su proce-
so de implantacion en la actual sociedad.
Se conoce (Martinez, 1999) que las acti-
vidades fisicas mas practicadas en Espa-
fia (segln fichas federativas) son: a) fat-
bol y futbol-sala; b) Actividad fisica en el
medio acuatico: natacién (estacionada en
los ultimos afnos); ¢) ciclismo de carretera

= Transversales

Giros Manipulaciones

= Lanzamiento

Coordinacién motriz

Esquema corporal

= Respiracion

Estructuras perceptivas

Espacialidad

= Longitudinales y recepcion = Relajacion = Organizacion espacial
= Combinaciones = Golpeo = Sentidos = Lateralidad

= Pateo

= Bote

Global Segmentaria

Figura 6.
Dominio del medio acudtico.

Habilidades deportivas
acuaticas
(con predominio de alguin/os
estilo/s de natacion)

= Natacion de competicion
y sincronizada

= Waterpolo

= Saltos

= Salvamento y natacion

Habilidades gimnasticas
y ludicas
(con el planteamiento
de Fitnessy Wellness)

= Gimnasia acuética (p. ej.
aquagym, aquaerobic,
aquastretching, etc.)

m Actividades recreativas

m Actividades terapéuticas

= Estructuracion espacial

Temporalidad

» Estructuracion temporal
= Orientacion temporal
= Ritmo

Otras habilidades
fisicodeportivas
(con relacion
con el medio acuatico)

m Actividades
subacuaticas

= Piraglismo y remo

= Vela y windsurf

m Esqui acuatico y AA

con aletas

de motonautica

DOMINIO DEL MEDIO ACUATICO

y de montafa, y d) actividades de acondi-
cionamiento fisico saludable a través de la
musica (incrementandose réapidamente
el nimero de practicantes). Conociendo
también (Sanchez, 1996) que los princi-
pales motivos que llevan a realizar dichas
practicas son: a) condicion fisica saluda-
ble; b) evasion y diversién, y c¢) socializa-
cioén.

Fitness y Wellness

Fitness

En primera instancia aparecié el concepto
de “physical fitness” (Miranda, 1991)
que, a diferencia del término “perfoman-
ce” que buscaba un acondicionamiento fi-
sico con miras eminentemente de rendi-
miento deportivo, pretendia una mejora
fisiolégica y funcional con vistas a mejorar
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la salud. El planteamiento con el que se
abordaba este fin se componia principal-
mente de un cierto cuidado sobre la ali-
mentacion y el descanso, y principalmen-
te una marcada mejora en la condicién
fisica, es decir, en la aptitud fisica
(Edmundson, 1962; Torres, Riveray Tri-
gueros, 1999). Para la mejora de la capa-
cidad fisica se introdujo en la década de
los anos cincuenta y sesenta los ejercicios
de fuerza, para posteriormente centrarse
en los de resistencia aerébica (Rodriguez,
1995). Este planteamiento se centré prio-
ritdriamente en un concepto de salud muy
ligado a la vertiente organica o bioldgica.
Actualmente se ha ampliado, completado
y adaptado su significado a los nuevos
cambios ideologicos y estructurales que la
sociedad ha sufrido (Miranda, 1991). Asi,
de manera muy sintetizada y siguiendo a
Colado (1996, 1997 y 1998), se entien-
de como Fitness “la filosofia o sistema
particular de entender la vida que pre-
tende alcanzar un nivel adecuado de
salud a través de un estilo de vida equili-
brado, en el que el ejercicio fisico mode-
rado, personalizado y continuado cobra
una importancia capital, aunque com-
plementéndolo con otros habitos que po-
tenciaran los beneficios que éste apor-
ta”. Entre los habitos mas destacados se
encuentran una correcta alimentacion e
higiene, un descanso adecuado y unas re-
lacionas humanas integras y solidarias
(Colado, 1998). Como se puede apreciar
esta filosofia de vida es ambiciosa y, en
definitiva, lo que pretende, es mejorar la
existencia humana. Asi, la “salud”, enten-
dida desde el “Fitness”, se considera
como un bien maleable y dinamico sobre
el que se puede influir directamente tanto
positiva como negativamente. Desde esta
nueva nocién de fitness se entendera la
salud como un término multifactorial que
incluird la dimensién bio-psico-social
(Caspersen y cols., 1985; Bouchard y
cols., 1990; Boone, 1990).

En el cambio del “physical fitness” hacia
el fitness, se considera que surge un avance
cualitativo en la concepcion del ejercicio
fisico, puesto que es un modelo méas segu-
ro, ambicioso y eficaz. En él se busca una
mejora sobre ciertas cualidades fisicas
que segln la OMS (1960) estan ligadas

con la salud (fuerza, flexibilidad y resis-
tencia), se consideran aspectos psiquicos
de sus practicantes (autorrealizacion, ca-
tarsis, etc.) y se fomentan las relaciones
interpersonales y la imagen fisica que se
proyecta, concibiéndose a la persona des-
de una idea integral, en la que se le da la
misma importancia a la parte fisica, a
la psiquica y a la relacion interpersonal.

Wellness

No obstante, debido al proceso dinamico
que caracteriza a cualquier cultura, se
debe concretar brevemente la también ac-
tual variante del concepto de fitness hacia
el de wellness. En estos afios la nocién de
fitness ha quedado asociada a una serie
de habitos equilibrados que configuran
un estilo de vida saludable, aunque con un
recubrimiento en el que prima la optimiza-
cion de las capacidades fisioldgicas y fun-
cionales (Howley y Franks, 1995), bus-
céndose un acondicionamiento fisico me-
dio-alto junto a una imagen marcadamen-
te atlética, en la que la masa muscular y
la definicion se idealizan, huyéndose de la
grasa y de las formas poco cinceladas.
Esta vertiente se puede ubicar principal-
mente en las capas sociales mas jovenes
en las que las alteraciones fisiolégicas,
mecéanicas e incluso psicoldgicas, relati-
vamente usuales con el paso de los afnos,
no han hecho acto de presencia. Eviden-
temente, esta vision de la salud queda
completada y protegida por el paraguas
del raciocinio y de la mesura, aunque ra-
dicalizandose ligeramente algunos de los
objetivos finales, como en el caso de los
comentados.

Sin embargo, en otros sectores de mas
edad, sin dejar de ser importante la ima-
gen y la condicion fisica, las inquietudes
van mas orientadas hacia una restaura-
cién de los valores de salud, posiblemente
perdidos por unos hébitos anteriores poco
saludables (desencadenado por una edu-
cacion diferente, unas situaciones de vida
determinadas, etc.). Para conseguir esto
se presta una atencién especial a los habi-
tos del estilo de vida, incluidos los de ejer-
citacion fisica (Huang y cols., 1998), po-
tenciando de forma més comedida y algo
menos impulsiva la salud y, en definitiva,
la sensacion y obtencién de bienestar
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(wellness). Bajo el planteamiento Well-
ness se busca crear un equilibrio real en-
tre los componentes intelectuales, socia-
les, espirituales y fisicos, generando entre
las personas que apuestan por él una es-
pecial viveza mental, curiosidad, emotivi-
dad y una necesidad de relaciones profun-
das y verdaderas con otros seres.

Por tanto, desde el planteamiento Well-
ness se entiende la salud como un com-
pendio (figura 7) en el que deben estar a
la misma altura e importancia el cuidado
fisico, la relacion social, la espiritualidad,
la mejora cognitiva y el cuidado del medio
ambiente (Colado, 2000), plantedndose
la posibilidad de mantener un estado en el
que el individuo se encuentre a gusto sin
necesidad de buscar una mejora conti-
nua. Para esto se apuesta por la adquisi-
cién de unos héabitos adecuados desde la
infancia (Shephard, 1989; ACSM, 1988)
y por la educacion y sensibilizaciéon cons-
tante (Sanchez, 1996; Miquel, 1998; To-
rres y cols., 1999).

Como se puede comprender, la evolucién
en la concepcion de las actividades fisicas
en el medio acuético ha ido asociada a
este cambio en los intereses sociales, y
esto ha provocado que se deban crear pro-
puestas en el agua que recojan estas prac-
ticas durante todo el ano. En este sentido
las piscinas han cobrado un papel crucial,
y mas ahora, ya que de forma definitiva se
ha superado el monopolio de la natacion
como actividad Unica.

Definicion de gimnasias acudticas
bajo un concepto de Fitness
y Wellness

Desde un anaélisis global, a partir de todos
los datos aqui expuestos y de la interpre-
tacion de la realidad contextual, se puede
indicar de manera especifica que en estos
momentos existe un aumento considera-
ble de las actividades de acondiciona-
miento fisico saludable a través de la
musica y la recreacion que se estan trasla-
dando al medio acuéatico. Esta situacion,
entre otros aspectos, ha provocado un
cambio de concepcion de la actividad fi-
sica en dicho medio, propiciando el
nacimiento de una amplia variedad de op-
ciones de ejercitaciéon (Moreno y Gutié-



rrez, 1997; Colado y cols., 2000; Colado
y Moreno, 2001 y en prensa).

Desde todo el contexto expuesto anterior-
mente es desde donde entendemos las
gimnasias acuéticas, concibiendo como
tal las actividades con las que se pretende
alcanzar y mantener la salud a través de
unos habitos equilibrados, ayudandose
para esto de la ejercitacion motriz en el
agua con todo lo que esto puede llevar
asociado. Esta, puede tener multiples ma-
nifestaciones, aunque todas estéan bajo el
velo de la légica y el rigor, otorgando a tra-

Figura 7.

vés de su practica un estado adecuado de
bienestar, entendiendo que éste nacera
del equilibrio de componentes fisicos y
psiquicos presentes en las practicas pro-
puestas. Por tanto, toda actividad que
aproveche adecuadamente el medio
acuatico (Thein y Brody, 1998; McNeal,
1990), que resalte a su practicante y que
intente mejorar alguna o varias de las cua-
lidades fisicas basicas de salud (fuerza,
flexibilidad, resistencia y composicién
corporal) y/o de las asociadas (agilidad,
coordinacion, equilibrio, ritmo, etc.), pue-

Elementos de la filosofia Wellness (Colado y Moreno, 2001).

de englobarse dentro de este amplio plan-
teamiento. Lo Unico que se exige es una
coherencia y raciocinio de lo que se hace,
y que a corto, medio y largo plazo mejore
no solo el estado de bienestar del practi-
cante, sino también la percepcién que
éste tiene de dicho estado y de si mismo.
También se debe destacar que debido a la
diversidad de potenciales practicantes, di-
chas actividades deben estar abiertas a
cualquier sector, puesto que una caracte-
ristica primordial de estas propuestas es
que sean flexibles y totalmente adapta-

Cuidado fisico |

| Relacion social |

| Espiritualidad |

| Mejora cognitiva

Cuidado

Descanso

MEJORAR Y MANTENER LA SALUD

Alimentacion

del medio ambiente

Habitos

Ser holistico

Nivel medio
= Seguridad
= Eficacia
= Personalizado
FITT = Racionalizado

Cualidades fisicas de salud:

Fuerza, resistencia y flexibilidad

Cualidades fisicas asociadas

Multiples ofertas

Estética

= Comedida
= Saludable
= No obsesiva

= Actividades interior/exterior

= Motivacion/fidelizacion
= Facilitador para los profesionales

= Esparcimiento
= Placer y evasién

Poblaciones
especiales

Curativo y terapéutico

= Actividades GRUPALES/individuales
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El uso de material facilita la realizacién de diversos
ejercicios.

bles a sus practicantes, llevando al mayor
nimero de personas la opciéon de una
practica fisica acuéatica con caracter siste-
matico (Colado y cols., 1998). De esta
forma, también albergaréd a aquellos sec-
tores que hasta hace poco se veian relega-
dos a posiciones contemplativas o con es-
casas opciones de participacién, como
pueden ser las personas que no saben na-
dar o que no pueden hacerlo de forma flui-
da, que tienen mermada su capacidad
motriz (Sova, 1998; Heyneman y Premo,
1992), que estén en estado de embarazo
(Katz, 1996), que su condicién fisica esta
claramente disminuida, o que padecen
algln tipo de patologia que les limite una
préactica fisica libre.

Para alcanzar estas metas se pueden rea-
lizar multiples practicas fisicas. En conse-
cuencia, nos encontramos ante un campo
que necesita ser estudiado, guiado y di-
fundido para conseguir una adecuada
calidad en la relacién con él.

Como deben ser las actividades

de gimnasia acudtica

En lineas generales, y atendiendo a crite-
rios ya comentados, las propuestas que
tienen cabida en la gimnasia acuatica son
multiples, no obstante, todas tienen unas
caracteristicas comunes y fundamentales
que haran que en esencia estén bajo un
concepto de actividad fisica saludable con
perfiles de Fitness y de Wellness. Toda
actividad que se considere susceptible de
ubicarse en el area de “Habilidades gim-
nasticas y lidicas” o de “Acondiciona-
miento fisico de ocio y recreacién” debe
ser segura, eficaz y progresiva, concibién-
dose principalmente a partir de plantea-
mientos de integracién, grupales y sociali-

zantes, aunque sin perder un caracter de
adaptacion e individualidad a cada ejerci-
tante. También deberan disefarse y pre-
sentarse a partir de contenidos novedosos
y con caracteristicas ritmicas, buscando
en global la maxima motivacion hacia la
practica. Ademads, complementariamen-
te, se planteard una mejora saludable y
comedida de la composicion corporal y se
fomentara una educaciéon sobre temas
transversales como la alimentacion, el
descanso, la higiene postural y otros habi-
tos saludables de vida.

Desarrollando someramente estas orien-
taciones comentadas, se puede indicar
que las actividades propuestas desde
las gimnasias acuaticas deben ser for-
mas seguras y progresivas de comenzar
una practica fisica para aquellas perso-
nas que no estan acostumbradas a reali-
zar un ejercicio asiduo, mientras que
para aquellos que ya tienen una mayor
experiencia o forma fisica serd una
manera de diversificar sus activida-
des y/o de recuperar sobrecargas que
otras practicas les hayan podido cau-
sar. Incluso, bajo el seguimiento médico
apropiado, puede ser una opcién ideal
para comenzar a realizar ejercicio fisico
tras lesiones (Zenhausern y Frey,
1997). En todas estas practicas se cui-
dara al maximo la calidad de ejecucioén
de los gestos, la estructuracion de las
propuestas y la cuantificacién y aplica-
cion exacta de las intensidades de ejer-
citacion.

Para facilitar una amplitud de opciones de
participacion, se deben plantear activida-
des que resaltan y recuperan principal-
mente para su practica habitual las posi-
ciones verticales en inmersién parcial
(Sova, 1993). Ademés se propondran
ejercicios faciles de realizar y con los que
todo el mundo se pueda identificar, no
siendo el agua una limitacion, sino todo lo
contrario (Colado y cols., 1998). Por otro
lado, se erradicara el aspecto agonistico,
primandose siempre la persona por enci-
ma del rendimiento, siendo el ejercitante
el verdadero protagonista.

La creacion y el desarrollo de estas practi-
cas se vera facilitado por el bajo coste que
éstas suponen (Heyneman y Premo,
1992), puesto que el medio acuatico pro-
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porciona una sala de entrenamiento tridi-
mensional, en la que sin necesidad de
material alguno se pueden realizar multi-
tud de actividades. No obstante, el mate-
rial puede ampliar las opciones y los
beneficios de las propuestas.

La mayoria de las actividades que se pro-
pongan deben tender hacia practicas gru-
pales, puesto que de manera reiterada se
ha demostrado que éstas son las més
adecuadas para mantener la practica asi-
dua de ejercicio fisico (Heinzelmann vy
Bagley, 1970; Heitmann, 1986; Wein-
bergy Gould, 1996) y con esto favorecer
la adquisicion de unos héabitos estables
y duraderos de préctica fisica. Por tanto,
sera crucial que la gente participe habi-
tualmente y que en esta participacion
encuentren un nivel adecuado de bie-
nestar.

Para conseguir una adaptacion e indivi-
dualidad de las practicas a cada ejercitan-
te, a la vez que se favorece la eficacia, se-
guridad y progresion de las propuestas, se
debera partir de un conocimiento de la si-
tuacion e historia de cada persona (Rodri-
guez, 1995; Miquel, 1998). Ademas el
diseno de las sesiones debe sustentarse
en los conocimientos mas avanzados y
contrastados que las diferentes é&reas
cientificas proporcionan. Asi como, tam-
bién se tendra en cuenta factores tales
como: alcanzar con éxito los objetivos
buscados por el usuario, adquirir prestigio
dentro del mercado, mantener la fidelidad
de los usuarios, etc. Por tanto, las pro-
puestas deben reunir necesariamente las
condiciones de ser adecuadas y efectivas,
respondiendo directamente a los objetivos
y metas del practicante, y de ser seguras,
puesto que en ninglin momento deben su-
poner un riesgo para la salud. Para conse-
guir todo esto, serd muy importante que
se apliquen los principios béasicos de la
programacion de ejercicios fisicos (Nava-
rroy cols., 1990), especificando el tipo de
ejercicio, la frecuencia, la intensidad y el
tiempo de ejercitacion.

A su vez, de manera constante se deben
crear nuevas propuestas. Esto se conse-
guira a partir de variaciones aisladas o
combinadas de los elementos tangibles
caracteristicos de las propuestas: mate-
riales, musica, ejercicios, zonas de la pis-



cina, estructura de las sesiones, etc. En li-
neas generales, lo que se pretendera es
fascinar continuamente al ejercitante (To-
rres y cols., 1999).

En esta linea, autores como Rudnicki y
Wankel (1988) indican que las activida-
des nuevas y desafiantes serén un ele-
mento imprescindible para asegurar la
continuidad de la préctica. De hecho,
De Andrés y Aznar (1996) comentan
que: “El desafio del profesional de la ac-
tividad fisica y deportiva estd en aunar
los componentes de un programa salu-
dable con el divertimento, buscando el
adecuado rendimiento y la satisfaccion
plena mediante un entrenamiento varia-
do y efectivo”.

Puesto que la musica incita de manera in-
herente al movimiento en el ser humanoy
ademas se ha convertido, en la sociedad
actual, en un fendmeno indiscutible del
ocio y las relaciones humanas, es normal
que se introduzca en el planteamiento de
gimnasia acuatica desde una filosofia de
Fitness y Wellness (Vidal y Cols., 2000;
Colado y cols., 2000; Colado y Moreno,
2001). Su empleo en las gimnasias acuéa-
ticas tiene diversas finalidades, por ejem-
plo se puede utilizar para secuenciar y
cuantificar las acciones motrices, o, sim-
plemente, para incitar al movimiento o in-
cluso para relajarlo.

En este sentido, la musica pasa por ser un
arte mimético y el efecto de esta imitacion
consiste en despertar sentimientos de va-
lor positivo o negativo. Asi, por ejemplo,
determinadas melodias activaran para
trasmitir vigor. Weinberg y Gould (1996)
indican que escuchar musica alegre cuan-
do se esta haciendo ejercicio fisico puede
provocar entusiasmo y emocién y Marti-
nez (1998) manifiesta que la mdsica, en
las actividades motrices en general, tiene
una fuerza motivadora, que genera el pla-
cer de ejecucion del movimiento y que po-
tencia la sensibilidad hacia el ritmo y la
expresion corporal. Por otro lado, Ahonen
y cols. (1996) comentan que la mdsica
puede mejorar la capacidad de concentra-
cién del deportista e incluso provoca la se-
crecion placentera de endorfinas en el
cerebro.

Sin embargo, la realizacion de otro tipo de
practicas con melodias mas suaves, favo-

receran aspectos relajantes, de esparci-
miento, de evasion y de tranquilidad.
Incluso se puede indicar, de cara a favore-
cer las propuestas grupales, que las melo-
dfas o los ritmos compartidos en las sesio-
nes de ejercitacion, pueden facilitar la in-
tegracion y el sentido de identificacién
con el grupo (Vidal, en Colado y Moreno,
2001).

En lineas generales, todos estos aspectos
son los que se intentan potenciar en las
practicas fisicas actuales que incluyen la
musica dentro de sus propuestas. Por tan-
to, al estar presente la musica en la activi-
dad humana, también lo esta en la acti-
vidad fisica, y en consecuencia, en las
diferentes manifestaciones de la gimnasia
acuatica.

En resumidas cuentas, como indica Mi-
quel (1998) y De Andrés y Aznar
(1996), la motivacién del ejercitante es
un elemento crucial desde el que se
debe plantear cualquier practica fisica.
Es este aspecto motivacional uno de los
mas importantes en la lenta extension
de la practica fisica a muchos sectores
de la poblacién. No obstante, en mu-
chas ocasiones, desde anélisis ingenuos
y poco reflexivos, se critica negativa-
mente los recursos motivacionales y am-
bientales que se intentan crear en todas
aquellas practicas que siguen la pro-
puesta de Fitness/Wellness, no siendo
capaces de identificar y comprender el
planteamiento metodoldgico y concep-
tual que existe de base. Evidentemente,
en ciertas ocasiones y debido a una
mala practica profesional se pueden dar
planteamientos frivolos, materialistas y
poco serios, pero seria un error fijarse
sélo en esto sin observar el resto de ice-
berg que queda por debajo.

Otro aspecto importante a destacar, y que
las practicas de gimnasia acuatica tam-
bién deben recoger, es que en la sociedad
actual, por diversas y complejas causas,
se le presta una sustancial atencién a la
apariencia fisica (Miranda, 1991), siendo
el ejercicio fisico uno de los principales re-
cursos con el que se puede influir sobre
ella. Desde planteamientos poco éticos se
ha fomentado un canon de mujer delgada
y varén atlético (Brehm, 1999; Devis y
cols., 2000) que ha provocado y provoca-

ra muchas situaciones que se alejan del
planteamiento de bienestar que propone
la gimnasia acuatica, es decir, aquel que
valora el cuidado global que puede hacer
gue de manera indirecta también salga
beneficiada la apariencia y la condicion
fisica (Devis y cols., 2000).

Realmente se han fomentado unos este-
reotipos y creencias erréneas e incons-
cientes (Boone, 1990; Gandolfo, 1998)
que han llevado a mucha gente a entrar
en la dindmica de hacer ejercicio fisico
exclusivamente para mejorar su apa-
riencia y no como medio y fin para sen-
tirse mejor y mantener un estilo de vida
activo. Valorar exclusivamente, por en-
cima de la propia persona, la apariencia
corporal es un error que esta provocando
multitud de patologias psiquicas y fisi-
cas, sobre todo en sectores de la pobla-
cion con menor defensa cultural y de ca-
pacidad critica. Como indican De
Andrés y Aznar (1996): “El profesional
de la actividad fisica y deportiva debe
trabajar con el propdsito de cubrir esa
sensibilidad pero enfatizando otros be-
neficios consecuentes de la practica de
la actividad fisica”, teniendo desde las
propuestas de gimnasia acuética una
plataforma ideal desde la que poder in-
fluir positivamente en este aspecto.
Finalmente, se debe destacar que un ob-
jetivo basico que deben perseguir este tipo
de propuestas, es conseguir que sus parti-
cipantes, ademas de alcanzar beneficios a
nivel organico, consigan también ventajas
psicolégicas (mejora de la autoestima, el
autoconcepto, etc.), y que se creen y se
consoliden unos habitos estables hacia la
practica fisica. Cabe resaltar, que junto a
los aspectos propios del ejercicio fisico se
deben introducir contenidos educativos
relacionados con la salud, en los que con
breves comentarios y alusiones, se abor-
dan temas alimenticios, de héabitos y de
costumbres (posturales, de movimientos,
culturales, etc.), de aspectos socio-afecti-
vos, etc., fomentando de manera planea-
da en todas las propuestas, como ya se ha
indicado, los aspectos relacionales y de
colaboracién.

Por tanto, para poder alcanzar todos los
objetivos hasta aqui indicados, sera im-
portante poner un especial cuidado en el
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Clasificacion de los métodos = Aquaerdbic, aquastep y hip-hop.

de gimnasia acudtica = Watsu o Water Shiatsu.

La propuesta de actividades que se ofrece = Aqua Salus.

desde las gimnasias acuéticas es amplia. = Agua ludica.

A algunas de estas actividades se les con- = Eutonia en el agua.

fiere caracter de método en el momento = Mountain biking off-season hidro condi-
en el que plantean unos objetivos y pautas tioning.

de actuacion determinados. En este senti- = Waterboxing.

do, Colado y cols. (2000) y Coladoy Mo- = Dance in water.

reno (2000y 2001) indican los siguientes = Splash club (para ninos).

La ambientacién de cada sesion serd un elemento métodos masivos y/o colectivos: = Otros ...

caracterizador y diferenciador de las gimnasias

acudticas. = Cardio-aquagym. Estos métodos se fundamentan en movi-
= Aquabuilding. mientos y actividades diversos, que es-

ambiente de cada clase o sesion, debién- = Aquastretching. tructurados, cuantificados, orientados y

dose cuidar al maximo la dindmica de = Acondicionamiento deportivo. planificados se convierten en los métodos

cada grupo y, en general, buscar que las = Circuitos acuaticos. citados. Colado y Moreno (2001) indican

actividades ofrecidas sean especiales y = Gym Swin. diferentes movimientos y actividades que

diferenciadoras. = Aquafic. pueden realizarse dentro de los métodos

de gimnasia acuética, estos quedan reco-
gidos en las figuras 8y 9.

Para facilitar una comprensién mas preci-

sa de todo este tipo de métodos masivos

MOVIMIENTOS CiCLICOS BASICOS y/o colectivos que se proponen, a conti-

nuacién se presenta una clasificacion ge-

neral con las caracteristicas principales y

En apoyo En salto En suspension genéricas, de tal forma que cada método

se pueda englobar en una o varias de las

cuatro categorias indicadas (figura 10).

Esta clasificacion facilitara la ubicacién

Figura 8.
Movimientos ciclicos que se pueden realizar en las sesiones de gimnasia acudtica.

= Marcha = Los movimientos en apoyo

. glt%r:/t:gllseys%l;n:glglsla . 5)3:1) ?r?n ‘faa:ke de salto . Ezﬁ::ﬁ; de cada método en cuanto a consecucion
y ge talones al gliteo L] Saltc? dg :ana y de carpa : gz;r;';?os de objetivos fi§iol()gicos, independier?te-
= Patada, coz y twist = “Peter Pan” y “Pica Piedra” mente del variado nombre “comercial”

que se le quiera aplicar a cada propuesta.
También debe destacarse que en la actua-
lidad comienza a asentarse dentro de las
gimnasias acuaticas la propuesta de en-
trenamientos personalizados. En ellos, de
manera individual o por parejas, se rea-
VARIACIONES A '—(23 “ﬁ@‘(’j"‘;"ENTOS BASICOS lizan actividades de acondicionamiento

partir de

fisico saludable y con la orientacion y
supervision constante de un profesor o en-
trenador. Las actividades de acondiciona-

Numero de repeticiones . - .
P miento que se utilizan también se funda-

Energia de ejecucion C e
y combinacién con otros

Tren superior

(dependera de) , T , b
parametros de variacion mentaran en los criterios ya expuestos y
en los movimientos indicados en las figu-
ras 8y 9.
P. ej. propias de los movimientos
en suspension: = Propuestas masivas y/o colectivas para
: Eroplytl)sango = Amplitud = Posicién corporal respecto P ) y / o p
. RZZ!;@'Z,O" del movimiento superficie: la mejora de la cualidad fisica de fuer-
L m Colocacion de las ¢ Horizontal ; : :
za en sus diferentes manifestaciones.
= Combinaciones, etc palancas (ventral, dorsal y lateral)

+ Vertical y oblicua Aqui se englobarén los métodos y progra-
mas que pretenden mantener y mejorar la
fuerza en sus manifestaciones de resisten-
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Figura 9.
Movimientos calisténicos que se pueden realizar en las sesiones de gimnasia acudtica.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN EL MEDIO ACUATICO
Ejercicios por zonas corporales

Para los musculos
de las extremidades
inferiores

Para los musculos
de la regién del abdomen

Para la region del pecho,
hombro y dorsal

Para la region del brazo
y del antebrazo

= Mancha y carrera resistida

= Abertura: Horizontal, vertical, :
= Saltos verticales

: A = Encogimientos frontales
frontal y oblicua superior

= Balanceo de brazos: superiores, inferiores

i 3 N variant ncogimient
q;_ |nfe(|9r. Hori ! opi lateral, vertical g 5 i az er?asy’/ f)rggi%n e: s y totales
= Traccion: Horizontal, oblicua y horizontal = Batidos resistidos = Encogimientos en diagonal
y vertical = Traccion de brazos superiores y totales

y sus variantes suspendidas
= Patadas frontales, verticales,
amplias, posteriores y laterales

= Empuje: Anterior, lateral
y semicircular, posterior
y frontal

= Empuje de brazos = Encogimientos laterales

= Rotaciones

VARIANTES
= En apoyo y suspension
(con sus diferentes posibilidades)
= Uso de materiales de flotacion
y de resistencia

VARIANTES PARA SU REALIZACION
= En apoyo, carrera y suspension (con sus opciones)
= Aumentando el area y posiciones hidrodinamicas
= Variando brazo de palanca

ﬂ’\”

cia a la fuerza y/o de hipertrofia. Se carac-
terizan por que utilizan movimientos muy
concretos como los propuestos en la figu-
ra 9y por la aplicacién de unos principios
de entrenamiento especificos como se in-

dica en la figura 11 (Colado y Baixauli,
2001ay b; Colado, 2001).

Las sesiones pueden estructurarse sin
musica o con musica, utilizandola en tal
caso de manera complementaria o carac-

terizadora (Colado y cols., 2000). Si se
utiliza de manera caracterizadora servira
para cuantificar el total de movimientos y
para dirigir la energia de ejecucién de los
ejercicios, ademés del elemento motiva-

cional que aporta (Vidal y cols., 2000).
El empleo de materiales también es tipi-
co, éstos se utilizan para amplificar los
efectos de flotacién y de resistencia del
agua y conseguir asi un aumento de la in-
tensidad de los ejercicios.

Figura 10.
Configuracion general de las diferentes propuestas de gimnasia acudtica.

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

\

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Ejercicio localizado de fuerza con material.
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Figura 11.

Metodologia para el entrenamiento de la fuerza y la resistencia en el medio acudtico.

TIPO

INTENSIDAD

TIEMPO

FRECUENCIA

RITMO DE
PROGRESION
(Inicial)

(De mejora)

(De mante-
nimiento)

ACTIVIDADES
AEROBICAS

= Ciclicas y mantenidas para gran-
des masas musculares.

= 60-90 % F.C. Max. (Fitness).

= 70-75 % F.C. Méax. (Wellness).

= 50-70 % (reduccion de grasa cor-
poral).

= Posible reducciéon de F.C. entre
10-17 puls/min, pero no de VO
max.

= 20-60 min. (Fitness).

= En torno 30 min. (Wellness).

= En torno 50-60 min. (pérdida de
grasa).

= Varias sesiones diarias (rendi-
miento).

= Minimo tres sesiones semana-
les/dias alternos.

= Duracién del periodo de 4 a 6 se-
manas (+/— dos semanas en fun-
cién del nivel basal).

= Baja intensidad, aumentandola
muy progresivamente.

= Tiempo breve.

= Frecuencia semanal de 2-3 se-
siones.

= Duracion del periodo de 4 a 5 me-
ses.

= Aumentar cada dos semanas la in-
tensidad y/o tiempo.

= Minimo 3 sesiones semanales.

= Mantener intensidad.
= Diversificar practicas.
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ACTIVIDADES
DE FUERZA POR HIPERTROFIA

= Movimientos enérgicos y de gran
amplitud que provoquen una ten-
sién intramuscular.

= 10-12 repts. al fallo muscular.

= 4-8 series por ejercicio.

= Recuperacién de 60-120 seg.

= 3-5 gjercicios para grupos muscu-
lares grandes y 2-3 para pequenos.

= En pares musculares funcionales o
aislandolos.

= 45-75 min., aunque dependera de:
a) menor duracién si se asocian
por pares musculares. b) De otras
variables de intensidad.

= 2-3 sesiones semanales para los
mismos grupos.
= Recuperacién de 48 horas.

= Resistencia a la fuerza.

= 3 meses en hombres y dos en mu-
jeres.

= Rutinas globales.

= 3 sesiones semanales.

= Resistencia a la fuerza e hiper

= trofia.

= Del 4.° al 6.2 mes en hombres y del
2.2al 4.2 en mujeres.

= Rutina dividida por latitudes corpo-
rales.

= 4 sesiones a la semana.

= Fuerza por hipertrofia.

= A partir del 7.2 mes en hombres y
del 5.2 en mujeres.

= Por grupos musculares, maximo
tres por sesion.

= 5 sesiones semanales (jpor inves-
tigar!).

ACTIVIDADES
DE RESISTENCIA A LA FUERZA

= Movimientos enérgicos y de gran
amplitud que provoquen una ten-
sion intramuscular durante un pe-
riodo de tiempo medianamente
prolongado. Recomendable el en-
trenamiento en circuito.

= 12-20 repts. al fallo muscular.

= 3 series por ejercicio o 3 vueltas al
circuito.

= Recuperacion breve (15-60 seg.).

= NUmero de ejercicios entre 8 y 14.

= En pares musculares funcionales o
aislandolos.

= Entre 15 y 60 min., recomendable
en torno a los 30 min.

= Tres sesiones semanales en dias
alternos.

= Duracién del periodo de 8 sema-
nas.

= Pocos ejercicios y faciles de eje-
cutar.

= Tiempo de recuperacién amplio,
dentro del intervalo adecuado.

= Numero de repeticiones alto.

= Tiempo de la sesién entre 15-
20 min.

= Frecuencia semanal de dos sesio-
nes.

= A partir del 2.2 mes.

= Aumentar intensidad por disminu-
cién de repeticiones (mas enérgi-
cas e implementos) y tiempo de re-
cuperacion.

= Aumentar numero de ejercicios y
compeljidad.

= Frecuencia semanal entre 3y 5 se-
siones.

= Tiempo de la sesién variable, mini-
mo 30 min.



» Propuestas masivas y/o colectivas para
la mejora de la cualidad fisica de resis-
tencia aerébica.

Aqui se englobaran los métodos y progra-
mas que pretenden mantener y mejorar la
cualidad fisica de resistencia aerdbica. Se
caracterizan por que se utilizan movi-
mientos muy concretos como los propues-
tos en la figura 8, aplicdndose también
unos principios de entrenamiento especi-
ficos como se indica en la figura 11 (Sova,
1993; Colado y Moreno, 2001; Sanders y
Rippee, 2001).
Las sesiones pueden estructurarse sin
musica o con musica, utilizandola en este
caso de manera complementaria o carac-
terizadora. Si se utiliza de manera carac-
terizadora servira para cuantificar el total
de movimientos, para dirigir la energia de
ejecucion de los ejercicios y para estructu-
rar coreografias bailadas con los movi-
mientos.
El empleo de materiales en este tipo de
propuestas tiene la finalidad de favorecer
las posiciones en suspension y con esto la
prolongacién del ejercicio en el tiempo.
También se emplean materiales especifi-
€0s que son propios de los ejercicios car-
diovasculares terrestres, pero adaptados
para poder tenerlos en inmersiéon, como
son las bicicletas, los escaladores y los
steps. En algunas circunstancias, para
conseguir sesiones altamente motivantes,
se pueden combinar las siguientes activi-
dades: ritmicas no coreografiadas y coreo-
grafiadas, sin materiales, con materiales
de suspensién, con materiales especificos
como los citados, etc.

También, en algunas circunstancias, se

combina actividades aerébicas y de resis-

tencia a la fuerza para conseguir unos
efectos mixtos.

= Propuestas masivas y/o colectivas para
la mejora de la cualidad fisica de flexi-
bilidad.
Aqui se englobaran los métodos y progra-
mas que pretenden mantener y mejorar la
cualidad fisica de flexibilidad. Se caracte-
rizan por que se utilizan movimientos que
pretenden alcanzar recorridos articulares
maximos. Para esto se aprovecharan las
propiedades especifica del medio acuati-
co de hipogravidez y de presion hidrostati-

ca (Sova, 1993; Cabello y Navacerrada,
1997) y el apoyo de los diferentes mate-
riales de flotacion. No obstante, la tempe-
ratura del agua y las prendas térmicas se
deberan tener siempre presente, asi como
los posibles movimientos entre series
(Sanders y Rippee, 2001).

Las sesiones pueden estructurarse sin
musica o con musica, utilizandola en tal
caso de manera complementaria o carac-
terizadora. Si se utiliza de manera com-
plementaria servira para crear un ambien-
te de relajacion que favorezca los movi-
mientos de estiramiento (Colado y More-
no, 2001). Si se utiliza de manera carac-
terizadora, ademas del efecto ya indicado,
servird para cuantificar el total de
movimientos, su duracién e incluso para
estructurar coreografias.

Es caracteristico incluir actividades para
mejorar la flexibilidad al final de las sesio-
nes de los métodos orientados a la mejora
de la fuerza y de la resistencia, llegando a
coexistir en muchas ocasiones activida-
des de las tres categorias propuestas.

= Propuestas masivas y/o colectivas para
la mejora de aspectos propios de las
gimnasias suaves.
Como indican Soler y Jimeno (1998),
aquf se englobaran los métodos y progra-
mas orientados a la consciencia y reen-
cuentro corporal que buscan la restaura-
cién del ser humano en su integralidad
cuerpo-mente-espiritu a través de la vi-
vencia y descubrimiento de uno mismo,
intentando reconducir los habitos nocivos
que perjudiquen dicho proceso. Para esto
se crean situaciones lidicas que favore-
cen una integracién con el grupo y el en-
torno, propiciando sensaciones de placer,
de bienestar y de autonomia.
Las sesiones pueden estructurarse con o
sin musica y materiales, no obstante, su
empleo en ningln momento le quitard
protagonismo a la persona ni a los
objetivos indicados.
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Abstract

The analysis of the evolution of
physical leisure practices in our
society, shows us that aquatic
activities of healthy physical
conditioning, through music and
recreation, are being consolidated
in an important manner. Such
proposals, due to new conceptual
planning and methods of acting in
our present day society, are
understood in an eclectic way,
exceeding the limitations that
other traditional models
contribute.

As a result, a great variety of
optional exercises has appeared that
needs to be situated, defined and
delimited with exactitude to
guarantee that his quantitative
advance is also, at the same time,
qualitative, in such a way that we
can adequately guide this emerging
process.

Key words

aquatic activities, motricity and
aquatic gymnastics, physical
condition and health

Resum

L'analisi de I'evolucié de les practiques fi-
siques de lleure en la nostra societat, ens
revela que les activitats aquatiques de
condicionament fisic saludable, mitjan-
cant la musica i la recreacio, es consoli-
den de manera important. Aquestes pro-
postes, a causa de nous plantejaments
conceptuals i de formes d’actuacié de
|'actual societat, s’entenen de manera
ecléctica, tot superant les limitacions que
aportaven d'altres models tradicionals.
En conseqiiencia, ha sorgit una amplia
varietat d’opcions d’exercitacié que ne-
cessiten ser situades, definides i delimita-
des amb precisié per garantir que I'aveng
quantitatiu esmentat també ho sigui a ni-
vell qualitatiu, de tal manera que es pugui
tutelar adequadament aquest proces
emergent.

Introduccio

Contextualitzacio prévia

L'analisi de I'evolucié de les practiques fisi-
ques de lleure en la nostra societat ens re-
vela que les activitats aquatiques emergei-
xen amb considerable empenta. Aquestes
practiques s’han d’entendre més enlla de
les limitacions que aporta tradicionalment
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la practica exclusiva dels estils de natacié.
No obstant aix0, fins arribar a aquest plan-
tejament actual, s’han hagut de produir un
seguit de modificacions socials i de plante-
jaments conceptuals que, de manera resu-
mida, és convenient d’analitzar per enten-
dre molts dels fenomens esmentats.
Remuntant-nos només al segle XIx, indica
Joven (2001) que existien quatre corrents
clarament definits a I’'hora d’abordar la
practica fisica en el medi aquatic:

» [ade saluti higiene. Propia del col-lec-
tiu médic, utilitzava I'aigua com a mitja
de tractar malalties.

» [a utilitaria i militar. Plantejaven un
ensenyament de les maneres més efica-
ces per traslladar-se per I'aigua. També
aplicaven el seu plantejament a I'ambit
escolar.

= [a gimnastica. Caracteristica dels
gimnastes, fomentaven ['exercitacid
variada i sistematitzada a 'aigua, en-
cara que amb una base principal de
natacié.

= [’esportiva. Propia dels socorristes, i
que originava les primeres competi-
cions de natacié.

D’'aquests quatre corrents, en la primera
meitat del segle xX, i segons Joven (2001),



la gimnastica gairebé desapareix. D’altra
banda, el pes que es déna a la natacié en
I’ambit escolar és insignificant, encara que
ja es comencava a orientar amb un prisma
d’actuacié més eclectic. La natacié utilita-
ria amb orientaci6 esportiva, i reforcada
pel vistiplau de I'olimpisme, sera la que
acapari la majoria de propostes del prisma
d’actuacié; hi destaca un treball exhaustiu
dels estils de nataci6 en un nombre crei-
xent de piscines que es comencen a cons-
truir.

En la segona meitat del segle XX, i segons
Joven (2001), es comenca a quiestionar el
predominant enfocament utilitari de la na-
tacid com a element formatiu, titllant-lo
d’esbiaixat i comenca a ressorgir un con-
cepte més ampli de les practiques aquati-
ques, on destaca la diversificacid i I'espe-
cialitzacio de les propostes. Es el moment
en que ressorgeix el moviment higienis-
ta i gimnastic, i apareixen amb forca les
gimnastiques aquatiques, adrecades al
benestar psicofisic i que responen a la nai-
xent filosofia del Fitness i del Wellness
(Colado, 1996 i 1997; Colado i Moreno,
2001).

D’altra banda, també s’estabilitza el cor-
rent amb plantejaments d’educacié fisica
integral de I'alumne mitjangant I'exerci-
tacié en el medi aquatic, i fins i tot es co-
menca a questionar la metodologia
classica que s'utilitzava en el model utili-
tari, i es posa més emfasi en els compo-
nents educatius i menys, inicialment, en
els técnics.

A grans trets, en el comengament del se-
gle XXI existeix un assentament consoli-
dat i formal d’alld que és anomenat com
a Activitats Aquatiques, entenent-se
com a tals les modalitats o practiques
motrius que es realitzen de forma no
obligatoria i amb finalitats i formes molt
diverses a l'aigua, sent aquest element
completament necessari i principal (Mo-
reno i Gutiérrez, 1998; Colado i Moreno,
2001; Joven, 2001). Les practiques es-
mentades poden anar des de la natacié a
les activitats de salts de trampoli, la na-
tacié sincronitzada, la gimnastica i I'ae-
robic aquatic, els contes motrius, la
recreacio, la dramatitzacio, els balls i
danses del mon, les activitats nauti-
ques, etc.

Espectre de les activitats
aquatiques

Davant aquesta proliferacié de propostes,
diferents autors tracten de delimitar i defi-
nir I'espectre de les activitats aquatiques,
perque del seu coneixement en puguin
sorgir orientacions de formacié i d'ac-
tuacio que permetin de tutelar amb preci-
si6 aquest fenomen social emergent. Tot
seguit, s’analitzen dues propostes molt
semblants que intenten d'aplegar els di-
versos ambits o arees que componen les
activitats fisiques en el medi aquatic en
I'actualitat.

Pera Joven (2001), els ambits de les acti-
vitats aquatiques son els exposats a les fi-
gures 1, 2, 3i 4.

Com es pot observar, a la proposta de Jo-
ven hi ha tres ambits principals d’actuacio;
I'ambit Recreatiu es presenta com un ele-
ment complementari d’aquests o, fins i tot,
com un quart ambit. Aquest planteja-
ment coincideix en molts dels seus criteris
amb el proposat per Colado i Moreno (en
impremta) i citat per Colado i Baixauli
(2001, cid).

Colado i Moreno (en impremta) exposen
un model general de continguts que mar-
cara el procés a través del qual es pot
aconseguir un coneixement i domini mo-

Figura 1.

Sessio de gimnastica aquatica.

triu del medi aquatic que estigui d’acord
amb les actuals expectatives socials. En
aquest model es fa palesa la necessitat de
comencar com més aviat millor una exer-
citacio fisica orientada, en aquest cas, en-
vers al domini de la competéncia motriu
aquatica.

A la proposta de Colado i Moreno, s’apre-
cien quatre arees d'activitats aquatiques:
a) Habilitats gimnastiques i ladiques; b)
Habilitats esportives aquatiques; c¢) Altres
habilitats fisicoesportives relacionades
amb les activitats aquatiques, i d) Habili-
tats motrius i perceptives. En aquest plan-
tejament s'articula una progressié meto-
dologica que busca un domini final del
medi aquatic mitjancant la practica en les

Ambits de les activitats aquatiques segons Joven (2001).

ACTIVITATS AQUATIQUES

Ambit de I'ensenyament

Capacitat de desplagament amb control de:

= Respiracié ritmica
= Canvis de posicio, direccio i sentit
= Nocions de busseig i capbussades

Autonomia basica
i domini del medi
Orientaci6 educativa

Control técnic avancat
d’almenys tres estils

Autonomia técnica
Orientacié utilitaria

Control del cos i desenvolupament d’activitats
amb les maximes possibilitats a partir del control

i domini de les habilitats aquatiques
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Figura 2.
Ambits de les activitats aquatiques segons Joven (2001).

ACTIVITATS AQUATIQUES

Ambit del rendiment
esportiu

Esports competitius

Esports de piscines Esports en altres entorns a les piscines

Figura 3.
Ambits de les activitats aquatiques segons Joven (2001).

ACTIVITATS AQUATIQUES

Ambit higiénic corporal
(el més demanat a I'actualitat
amb gran varietat de programes)

Millora de la salut

= Balneoterapia Condicionament

= Hidroterapia, _ﬁsic d‘oc_i, Poblagions
= Reeducacio precreace _espemals .
i rehabilitacio (Fitness i » i discapacitades
Wellness aquatic)
Figura 4. quatre arees. En aquest sentit, aquests
Ambits de les activitats Aquatiques segons Joven autors han matisat el primer ambit indicat
(2001). per Joven (figura 1), i han proposat que
s'articuli com a pedra angular sobre la
. qual fonamentar una actuacié i un domini
RN ATle 32 posterior més ampli en el medi aquatic.
Encara que difereixen amb Joven en la ne-
cessitat d’aconseguir, en aquest primer
estadi, una autonomia técnica a l'aigua,
Ambit recreatiu manifesten que aquest aspecte sera més
propi de l'area d’Habilitats Esportives
Aquatiques.
Colado i Moreno proposen que des de la
Practiques Practiques infantesa es realitzi una practica assidua i
en el medi natural en altres ambits

sistematica en el medi aquatic que con-
dueixi al domini de I'entorn esmentat.
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Indiquen que en consolidar I'adquisicié de
les habilitats motrius en el medi aquatic,
hom li donara al nen, i al futur adult, més
potencialitat, perque pugui obrir-se a un
ampli espectre de practiques fisiques se-
gons els seus interessos, tot aportant-li,
en definitiva, més opcions saludables
entre les quals poder triar.

Per aconseguir aquest propdsit, es propo-
sa que en un primer estadi es busqui un
coneixement practic del medi aquatic a
partir d’'una coordinacié motriu adequada,
tant segmentaria com global. Per fer-ho,
cal desenvolupar unes estructures percep-
tives junt amb uns patrons i habilitats mo-
trius aquatiques, amb les seves possibles
transferéncies cap al medi terrestre i vice-
versa (figura 5).

Des d’aquest coneixement i domini ele-
mental del medi aquatic, propi del perio-
de de 3 a 12 anys, es passaria al conei-
xement teoricopractic de tres grans
arees d’activitats que aportarien, en glo-
bal, un domini generalitzat de les activi-
tats fisiques que es poden donar en el
medi aquatic. Com ja s'ha indicat,
aquestes arees soén: a) Habilitats es-
portives aquatiques (amb predomini fo-
namental d'algun/s estils de natacio
esportiva); b) Habilitats gimnastiques i
ltdiques (des d’un plantejament de Fit-
ness i de Wellness), i ¢) Habilitats fisi-
coesportives relacionades amb altres ac-
tivitats aquatiques (figura 6).

Fins i tot, aquests autors indiquen que el
coneixement i desenvolupament d’aques-
tes tres arees, aixi com de la coordinacio
motriu aquatica, no té per que restrin-
gir-se exclusivament a I'etapa infantil i ju-
venil. Es a dir, els adults i les persones
grans també poden avangar progressiva-
ment en el plantejament proposat per
arribar finalment a un domini del medi
aquatic concorde amb els seus objectius
personals. A més a més, indiquen que el
procés esmentat no té per que limitar-se a
instal-lacions aquatiques artificials, posat
que el procés es pot obrir a escenaris
naturals.

Gimnastiques aquatiques
Una vegada comprés el procés d’evolucid
de les activitats aquatiques en la nostra so-



Figura 5.
Coneixement basic del medi.
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Condicionament fisic
de lleure
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Es sabut (Martinez, 1999) que les activi-
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DOMINI DEL MEDI AQUATIC

tims anys); c) ciclisme de carretera i de
muntanya, i d) activitats de condiciona-
ment fisic saludable a través de la musica
(se n’ha incrementat rapidament el nom-
bre de practicants). Sabent també (San-
chez, 1996) que els principals motius que
porten a realitzar aquestes practiques
sén: a) condicid fisica saludable, i b) eva-
si6 i diversio. ¢) Socialitzacio.

Fitness i Wellness

Fitness

De bell antuvi va aparéixer el concepte de
“physical fitness” (Miranda, 1991) que, a
diferencia del terme “performance”, que
buscava un condicionament fisic amb mi-
res eminentment de rendiment esportiu,
pretenia una millora fisiologica i funcional
amb vistes a millorar la salut. El planteja-
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ment amb que s'abordava aquesta finali-
tat constava principalment d’'una certa
cura pel que fa a I'alimentacio i el descans
i, principalment, una marcada millora de
la condicié fisica, és a dir, de I'aptitud fisi-
ca (Edmundson, 1962; Torres, Rivera i
Trigueros, 1999). Per a la millora de
la capacitat fisica es van introduir, en la
decada dels anys 50 i 60, els exercicis de
forca, per centrar-se, posteriorment, en
els de resistencia aerobica (Rodriguez,
1995). Aquest plantejament es va centrar
de manera prioritaria en un concepte de
salut molt lligat a la vessant organica o
biologica.

Actualment se n’ha ampliat, completat i
adaptat el significat als nous canvis
ideologics i estructurals que la societat
ha experimentat (Miranda, 1991). Aixi,
de forma molt sintetitzada i seguint Cola-
do (1996, 1997 i 1998), s'entén com a
Fitness “la filosofia o sistema particular
d’entendre la vida que pretén d’assolir
un nivell adequat de salut mitjancant un
estil de vida equilibrat, en el qual I'exer-
cici fisic moderat, personalitzat i conti-
nuat pren una importancia capital, en-
cara que complementant-lo amb altres
habits que potenciaran els beneficis
que aquest aporta”. Entre els habits més
destacats es troben una correcta alimen-
tacié i higiene, un descans adequat i
unes relacions humanes integres i solida-
ries (Colado, 1998). Com es pot apre-
ciar, aquesta filosofia de vida és ambicio-
sa i, al capdavall, el que pretén és millo-
rar I'existencia humana. Aixi, la “salut”,
entesa des del “Fitness”, es considera
com un bé mal-leable i dinamic sobre el
qual es pot influir directament tant positi-
vament com negativament. Des d’aques-
ta nova nocio de fitness s’entendra la sa-
lut com un terme multifactorial que in-
cloura la dimensié biopsicosocial (Cas-
persen i cols., 1985; Bouchard i cols.,
1990; Boone, 1990).

En el canvi del “physical fitness” cap al
fitness, es considera que sorgeix un
avenc qualitatiu en la concepcio de I'e-
xercici fisic, ates que és un model més
segur, ambicids i eficac. En aquest es
busca una millora sobre unes certes
qualitats fisiques que, segons I'OMS
(1960), van lligades a la salut (forca,

flexibilitat i resisténcia), es prenen en
consideracié aspectes psiquics dels
seus practicants (autorealitzacio, catar-
si, etc.) i es fomenten les relacions in-
terpersonals i la imatge fisica que es
projecta; la persona és concebuda des
d’una idea integral, on es déna la matei-
xa importancia a la part fisica, la psiqui-
ca i a la relacié interpersonal.

Wellness

No obstant aix0, a causa del procés
dinamic que caracteritza qualsevol cul-
tura, s’ha de concretar breument la tam-
bé actual variant del concepte de fitness
cap al de wellness. En aquests anys, la
nocié de fitness ha quedat associada a
un seguit d’habits equilibrats que confi-
guren un estil de vida saludable, encara
que amb un recobriment en qué preval
I'optimitzacié de les capacitats fisiologi-
ques i funcionals (Howley i Franks,
1995); es busca un condicionament fi-
sic mitja-alt al costat d’'una imatge mar-
cadament atlética, en la qual la massa
muscular i la definicié s’idealitzen, i es
fuig del greix i de les formes poc cisella-
des. Aquest vessant es pot situar princi-
palment en les capes socials més joves,
en les quals les alteracions fisiologiques,
mecaniques i també psicologiques, rela-
tivament usuals amb el pas dels anys,
no han fet acte de preséncia. Evident-
ment, aquesta visié de la salut queda
completada i protegida pel paraigua del
raciocini i de la mesura, encara que es
radicalitzen lleugerament alguns dels
objectius finals, com s’escau en el cas
dels comentats.

Tanmateix, en altres sectors de més edat,
sense deixar de ser important la imatge i
la condicié fisica, les inquietuds van més
orientades envers una restauracio dels va-
lors de salut, possiblement perduts per
uns habits anteriors poc saludables (de-
sencadenats per una educacié diferent,
unes situacions de vida determinades,
etcetera). Per aconseguir aquesta fita es
presta una atencié especial als habits de
I’estil de vida, inclosos els d’exercitacio fi-
sica (Huang i cols., 1998), i es potencien
de forma més moderada i una mica
menys impulsiva la salut i, al capdavall, la
sensacié i obtenci6 de benestar (well-
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ness). Sota el plantejament Wellness es
busca de crear un equilibri real entre els
components intel-lectuals, socials, espiri-
tuals i fisics, generant entre les persones
que s’hi decanten una especial vivesa
mental, curiositat, emotivitat i una ne-
cessitat de relacions profundes i veritables
amb altres éssers.

Per tant, des del plantejament Wellness
s’entén la salut com un compendi (figu-
ra 7) on han d’assolir la mateixa alcada i
importancia les bones practiques fisiques,
la relacié social, I'espiritualitat, la millora
cognitiva i la proteccié del medi ambient
(Colado, 2000), i es planteja la possibili-
tat de mantenir un estat en el qual I'indivi-
du es trobi de gust sense necessitat de
buscar una millora continua. Per a aixo
hom posa I'accent en I'adquisicié d’uns
habits adequats des de la infancia (Shep-
hard, 1989; ACSM, 1988) i en I'educa-
cié i la sensibilitzacié constants (San-
chez, 1996; Miquel, 1998; Torres i cols.,
1999).

Com es pot comprendre, I'evolucié en la
concepcid de les activitats fisiques en el
medi aquatic ha anat associada a aquest
canvi en els interessos socials, i aixo ha
provocat que s’hagin de crear propostes
per a I'aigua que acullin aquestes practi-
ques durant tot I'any. En aquest sentit, les
piscines han pres un paper crucial, i més
ara, ja que de forma definitiva s’ha supe-
rat el monopoli de la nataci6 com a
activitat Unica.

Definicio de gimnastiques aquatiques
sota un concepte de Fitness
i Wellness

Des d’'una analisi global, a partir de to-
tes les dades exposades aqui i de la in-
terpretacio de la realitat contextual, es
pot indicar de manera especifica que a
hores d’ara hi ha un augment considera-
ble de les activitats de condicionament
fisic saludable, mitjangant la musica i la
recreacid, que s’estan traslladant al
medi aquatic. Aquesta situacié, entre
d’altres aspectes, ha provocat un canvi
de concepcié de l'activitat fisica en
aquest medi, canvi que ha propiciat el
naixement d’una amplia varietat d’op-
cions d’exercitacié (Moreno i Gutiérrez,



1997; Colado i cols., 2000; Colado i
Moreno, 2001 i en impremta).

Des de tot el context exposat anterior-
ment és des d’on entenem les gimnasti-
gues aquatiques; concebem com a tals
les activitats amb qué es pretén d'acon-
seguir i de mantenir la salut a través
d'uns habits equilibrats, amb ajut, per
fer-ho, de I'exercitacié motriu a I'aigua,
amb tot el que aixd pot portar associat.
Aquesta activitat pot tenir multiples ma-
nifestacions, encara que totes estan sota
la capa de la logica i el rigor, i que a tra-

Figura 7.

vés de la practica atorga un estat adequat
de benestar; entenem que aquest naixera
de I'equilibri de components fisics i psi-
quics presents en les practiques proposa-
des. Per tant, tota activitat que aprofiti
adequadament el medi aquatic (Thein i
Brody, 1998; McNeal, 1990), que res-
salti qui la practiqui i que intenti de millo-
rar-ne alguna o algunes de les qualitats
fisiques basiques de salut (forca, flexibili-
tat, resisténcia i composicié corporal) i/o
de les associades (agilitat, coordinacid,
equilibri, ritme, etc.), pot englobar-se

Elements de la filosofia Wellness (Colado i Moreno, 2001).

dins d’aquest ampli plantejament. L'(nic
que s’exigeix és una coheréncia i un ra-
ciocini d'alld que hom fa, i que a curt,
mitja i llarg termini millori no solament
I'estat de benestar del practicant, sind
també la percepcié que aquest té de I'es-
tat esmentat i d’ell mateix.

També cal destacar que a causa de la di-
versitat de practicants potencials, les acti-
vitats esmentades han d’estar obertes a
qualsevol sector, ateés que una caracteris-
tica primordial d’aquestes propostes és
que siguin flexibles i completament adap-
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L’ds de material facilita la realitzacié de diversos

exercicis.

tables als seus practicants, portant al ma-
jor nombre de persones I'opcié d'una
practica fisica aquatica amb caracter sis-
tematic (Colado i cols., 1998). Aixi, tam-
bé albergara aquells sectors que fins no fa
gaire es veien relegats a posicions con-
templatives o amb escasses opcions de
participacio, com ara poden ser les perso-
nes que no saben nedar o que no poden
fer-ho de forma fluida, que tenen minvada
la seva capacitat motriu (Sova, 1998;
Heyneman i Premo, 1992), que es troben
en estat d’'embaras (Katz, 1996), que la
seva condici6 fisica esta clarament
disminuida, o que pateixen alguna mena
de patologia que els limiti una practica
fisica lliure.

Per arribar a aquestes fites es poden rea-
litzar multiples practiques fisiques. En
conseqliéncia, ens trobem davant d’'un
camp que necessita ser estudiat, guiat i
difés per aconseguir una adequada quali-
tat en la relacié amb ell.

Com han de ser les activitats

de gimnastica aquadtica

A grans trets, i atenent a criteris ja comen-
tats, les propostes que tenen cabuda en la
gimnastica aquatica sén multiples, no
obstant aixo, totes tenen unes caracteris-
tigues comunes i fonamentals que faran
que en essencia estiguin sota un concepte
d’activitat fisica saludable amb perfils de
Fitness i de Wellness.

Qualsevol activitat que es consideri sus-
ceptible de situar-se en I'area d""Habili-
tats gimnastiques i IGdiques" o de “Con-
dicionament fisic de lleure i recreacid”
ha de ser segura, eficac i progressiva; és

concebuda principalment a partir de
plantejaments d’'integracié, grupals i so-
cialitzants, encara que sense perdre un
caracter d’adaptacié i individualitat de
cada exercitant. També hauran de dis-
senyar-se i presentar-se a partir de con-
tinguts nous i amb caracteristiques rit-
miques, buscant en global la maxima
motivacié cap a la practica. A més a
més, complementariament, es plante-
jara una millora saludable i mesurada de
la composicié corporal i es fomentara
una educacié sobre temes transversals
com I'alimentacio, el descans, la higiene
de la positura i d’altres habits saluda-
bles de vida.

Desenvolupant sumariament les orienta-
cions comentades, es pot indicar que les
activitats proposades des de les gim-
nastiques aquatiques han de ser formes
segures i progressives de comengar una
practica fisica per a aquelles persones
que no estan acostumades a realitzar un
exercici assidu, mentre que per a aquells
que ja tenen més experiéncia o forma fi-
sica sera una manera de diversificar les
seves activitats i/o de recuperar sobre-
carregues que d’altres practiques els ha-
gin pogut causar. Fins i tot, amb el se-
guiment medic adient, pot ser una opcié
ideal per comencar a realitzar exercici fi-
sic després de lesions (Zenhausern i
Frey, 1997). En totes aquestes practi-
ques es posara la maxima cura en la
qualitat d’execucié dels gests, I'estruc-
turacio de les propostes i la quantifica-
ci6 i aplicacié exacta de les intensitats
d’exercitacid.

Per facilitar una amplitud d’opcions de
participacio, s’han de plantejar activitats
que ressalten i recuperen, principalment
per a la seva practica habitual, les posi-
cions verticals en immersi6 parcial (Sova,
1993). A més a més es proposaran exer-
cicis facils de realitzar i amb els quals tot-
hom es pugui identificar; I'aigua no sera
una limitacid, siné tot el contrari (Colado i
cols., 1998). D'altra banda, se suprimira
I'aspecte agonistic i es fara prevaler sem-
pre la persona per damunt del rendiment;
I’exercitant sera, doncs, el veritable prota-
gonista.

La creacié i el desenvolupament d’aques-
tes practiques esdevindran facils a causa
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del baix cost que aquestes suposen (Hey-
neman i Premo, 1992), atés que el medi
aquatic proporciona una sala d’entrena-
ment tridimensional on, sense necessitat
de cap material, es poden realitzar multi-
tud d’activitats. Tanmateix, el material
pot ampliar les opcions i els beneficis de
les propostes.

La majoria de les activitats que es propo-
sin han de tendir cap a practiques gru-
pals, posat que s’ha demostrat, de mane-
ra reiterada, que aquestes sén les més
adequades per mantenir la practica assi-
dua d’exercici fisic (Heinzelmann i Ba-
gley, 1970; Heitmann, 1986; Weinberg i
Gould, 1996) i amb aixo afavorir I'adqui-
sicié d’uns habits estables i duradors de
practica fisica. Per tant, sera crucial que
la gent participi habitualment i que en
aquesta participacié trobin un nivell
adequat de benestar.

Per aconseguir una adaptacié i indivi-
dualitat de les practiques de cada exer-
citant, alhora que s’afavoreix I'eficacia,
la seguretat i la progressio de les propos-
tes, caldra partir d’'un coneixement de la
situacié i la historia de cada persona
(Rodriguez, 1995; Miquel, 1998). A
més a més, el disseny de les sessions ha
de basar-se en els coneixements més
avancats i contrastats que les diferents
arees cientifiques proporcionen. lgual
com també es tindran en compte factors
com ara: assolir amb éxit els objectius
buscats per I'usuari, adquirir prestigi
dins del mercat, mantenir la fidelitat
dels usuaris, etc. Per tant, les propostes
han de reunir necessariament les condi-
cions de ser adequades i efectives, i han
de respondre directament als objectius i
fites del practicant, i de ser segures, atés
que en cap moment no han de suposar
un risc per a la salut. Per aconseguir tot
aixo0, sera molt important que s’apliquin
els principis basics de la programacié
d’exercicis fisics (Navarro i cols.,
1990), especificant el tipus d’exercici,
la freqliencia, la intensitat i el temps d’e-
xercitacio.

Alhora, s’han de crear noves propostes de
manera constant. Aixd s’aconseguira a
partir de variacions aillades o combinades
dels elements tangibles caracteristics de
les propostes: materials, musica, exerci-



is, zones de la piscina, estructura de les
sessions, etc. A grans trets, el que es pre-
tendra és fascinar continuament I'exerci-
tant (Torres i cols., 1999).

En aquesta linia, autors com Rudnicki i
Wankel (1988) indiquen que les activitats
noves i desafiadores seran un element im-
prescindible per assegurar la continuitat
de la practica. De fet, De Andrés i Aznar
(1996) comenten que: “El desafiament
del professional de I'activitat fisica i es-
portiva consisteix a conjuminar els com-
ponents d'un programa saludable amb el
divertiment, buscant el rendiment ade-
quat i la satisfaccié plena mitjancant un
entrenament variat i efectiu”.

Ates que la mUsica incita I'ésser huma al
moviment de forma inherent i, a més a
més, ha esdevingut, en la societat ac-
tual, un fenomen indiscutible del lleure i
les relacions humanes, és normal que
s'introdueixi en el plantejament de
gimnastica aquatica des d’'una filosofia
de Fitness i Wellness (Vidal i Cols.,
2000; Colado i cols., 2000; Colado i
Moreno, 2001). Fer-ne Us en les gim-
nastiques aquatiques té diverses fina-
litats; per exemple es pot utilitzar per
seqlienciar i quantificar les accions mo-
trius, o, simplement, per incitar al movi-
ment o també per relaxar-lo.

En aquest sentit, la musica passa per ser
un art mimetic i I'efecte d’aquesta imitacié
consisteix a despertar sentiments de valor
positiu o negatiu. Aixi, per exemple, deter-
minades melodies activaran per transme-
tre vigor. Weinberg i Gould (1996) indi-
quen que escoltar musica alegre quan
s'esta fent exercici fisic pot provocar entu-
siasme i emocio, i Martinez (1998) mani-
festa que la musica, en les activitats mo-
trius en general, té una forca per motivar,
que genera el plaer d’execucié del movi-
ment i que potencia la sensibilitat cap al
ritme i I'expressio corporal. D'altra ban-
da, Ahonen i cols. (1996) comenten que
la musica pot millorar la capacitat de
concentraci6 de I'esportista i també pro-
voca la secrecié agradable d’endorfines
al cervell.

Tanmateix, la realitzacié d’'una altra mena
de practiques amb melodies més suaus,
afavoriran aspectes relaxants, d’esbarjo,

d’evasié i de tranquil-litat. Fins i tot es pot
indicar, amb vista a afavorir les propostes
grupals, que les melodies o els ritmes
compartits a les sessions d’exercitacio,
poden facilitar la integracié i el sentit d’i-
dentificacié amb el grup (Vidal, a Colado i
Moreno, 2001).

A grans trets, tots aquests aspectes sén
els que hom intenta de potenciar en les
practiques fisiques actuals, que inclouen
la musica dintre de les seves propostes.
Per tant, en estar la musica en I'activitat
humana, també ho esta en |'activitat fisi-
ca, i en conseqiiéncia, en les diferents
manifestacions de la gimnastica aqua-
tica.

En poques paraules, com indica Miquel
(1998) i De Andrés i Aznar (1996), la
motivacié de I'exercitant és un element
decisiu a partir del qual cal plantejar
qualsevol practica fisica. Es aquest as-
pecte ‘motivacional’ un dels més impor-
tants en la lenta extensi6 de la practica
fisica a molts sectors de la poblacié. No
obstant aix0, en moltes ocasions, des
d’analisis ingénues i poc reflexives, es
critiquen negativament els recursos ‘mo-
tivacionals’ i ambientals que s’intenten
crear en totes aquelles practiques que
segueixen la proposta de Fitness/Well-
ness; aquestes critiques no soén capaces
d’identificar i comprendre el planteja-
ment metodologic i conceptual que exis-
teix de base. Evidentment, en certes oca-
sions, i a causa d’una practica profes-
sional dolenta, es poden donar plan-
tejaments frivols, materialistes i poc se-
riosos, pero seria un error fixar-se nomeés
en aixo sense observar la resta de I'ice-
berg que queda per sota.

Un altre aspecte important a destacar, i
que les practiques de gimnastica aquati-
catambé han de recollir, és que en la so-
cietat actual, per diverses i complexes
causes, es presta una substancial aten-
cié a I'aparenca fisica (Miranda, 1991),
i I'exercici fisic és un dels principals re-
cursos amb qué s’hi pot influir. Des de
plantejaments poc étics s’ha fomentat
un canon de dona prima i bar6 atletic
(Brehm, 1999; Devis i cols., 2000) que
ha provocat i provocara moltes situa-
cions que s’allunyen del plantejament

de benestar que proposa la gimnastica
aquatica, és a dir, aquell que valora I'a-
tencio global que pot fer que de manera
indirecta també surti beneficiada I'apa-
renca i la condicié fisica (Devis i cols.,
2000).

Realment s’han fomentat uns estereo-
tips i creences erronies i inconscients
(Boone, 1990; Gandolfo, 1998) que
han portat molta gent a entrar en la
dinamica de fer exercici fisic exclusiva-
ment per millorar la seva aparenca i no
com a mitja i finalitat per sentir-se mi-
Ilor i mantenir un estil de vida actiu. Va-
lorar exclusivament, per damunt de la
propia persona, I'aparenca corporal és
un error que esta provocant multitud de
patologies psiquiques i fisiques, sobre tot
en sectors de la poblacié amb menor de-
fensa cultural i de capacitat critica. Com
indiquen De Andrés i Aznar (1996): “El
professional de I'activitat fisica i espor-
tiva ha de treballar amb el proposit de
cobrir aquesta sensibilitat, perd posant
I’émfasi en altres beneficis que s6n con-
seqgliéncia de la practica de I'activitat fi-
sica”; des de les propostes de gimnasti-
ca aquatica els professionals tenen una
plataforma ideal des d’on poder influir
positivament en aquest aspecte.
Finalment, s’ha de destacar que un ob-
jectiu basic que han de perseguir aquesta
mena de propostes és aconseguir que els
seus participants, a més a més d’assolir
beneficis a nivell organic, aconsegueixin
també avantatges psicologics (millora de
I'autoestima, I'autoconcepte, etc.), i que
es crein i es consolidin uns habits esta-
bles cap a la practica fisica. Es pot res-
saltar que, junt als aspectes propis de I'e-
xercici fisic, s’han d’introduir continguts
educatius relacionats amb la salut, on
amb breus comentaris i al-lusions, s'a-
borden temes alimentaris, d’habits i de
costums (de les positures, de moviments,
culturals, etc.), d'aspectes socioafectius,
etc., igual com fomentar de manera pla-
nejada en totes les propostes, com ja
s’ha indicat, els aspectes relacionals i de
col-laboracié.

Per tant, per poder arribar a tots els ob-
jectius indicats fins aqui, sera important
atorgar una atencié especial en I'anima-
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L’ambientacié de cada sessié sera un element ca-
racteristic i diferenciador de les gimnastiques aqua-
tiques.

ci6 de cada classe o sessio, caldra posar la
maxima cura en la dinamica de cada grup
i, en general, buscar que les activitats ofer-
tes siguin especials i diferenciadores.

Figura 8.
Moviments ciclics que es poden realitzar a les sessions de

MOVIMENTS CiCLICS

En recolzament

= Marxa

= Assegut i de puntetes

= Elevacions de genoll
i de talons al gluti

= Patada, guitza i twist

de salt

En salt

= Jumping jack
= Salt de granota i de carpa

m “Peter Pan” i “Pica Pedra”

Classificacio dels métodes

de gimnastica aquatica

La proposta d’'activitats que s'ofereix des
de les gimnastiques aquatiques és am-
plia. A algunes d’aquestes activitats se’ls
confereix caracter de metode en el mo-
ment en qué plantegen uns objectius i
unes pautes d'actuacié determinats. En
aquest sentit, Colado i cols. (2000) i Co-
lado i Moreno (2000 i 2001) indiquen els
métodes massius i/o col-lectius seglients:

= Cardioaquagym.

= Aquabuilding.

= Aquastretching.

= Condicionament esportiu.
= Circuits aquatics.

= Gym Swin.

gimnastica aquatica.

BASICS

En suspensio

= Els moviments en
recolzament perd amb fase

= Pedals
= Ballarina
= Cursa
= Pénduls

VARIACIONS ALS MOVIMENTS BASICS
(A partir de)

. Energia d’execucié
Tren superior

(dependra de)
= Propulsat n i
oL Amplitud
= Equilibrant del Fr)novimen't
= Resistint

= Col-locacié de les

= Combinacions, etc.
Combinacions, etc. palanques

72

apunts EDUCACIO FiSICA | ESPORTS  (70) (64-76)

Nombre de repeticions
i combinacié amb altres
parametres de variacio

P. ex. propies dels moviments
en suspensio:
= Posici6 corporal respecte la
superficie:
¢ Horitzontal
(ventral, dorsal i lateral)
¢ Vertical i obliqua

= Aquafic.

= Aquaerobic, aquastep i hip hop.

= Watsu o Water Shiatsu.

= Aqua Salus.

= Aigua lddica.

= Eutonia a 'aigua.

= Mountain biking off-season hidro con-
ditioning.

= Waterboxing.

= Dance in water.

Splash club (per a nens).

= Altres...

Aquests metodes es fonamenten en mo-
viments i activitats diversos, que un cop
estructurats, quantificats, orientats i pla-
nificats es converteixen en els metodes es-
mentats. Colado i Moreno (2001) indi-
quen diferents moviments i activitats que
poden realitzar-se dins dels métodes de
gimnastica aquatica, aquests queden re-
collits a les figures 8 i 9.

Per facilitar una comprensiéo més precisa
de tots aquests tipus de métodes massius
i/o col-lectius que es proposen, a conti-
nuacioé es presenta una classificacio gene-
ral amb les caracteristiques principals i
generiques, de tal forma que cada métode
es pugui englobar en una o en algunes de
les quatre categories indicades (figu-
ra 10). Aquesta classificacio facilitara la
ubicacié de cada metode pel que fa a
la consecucié d’objectius fisiologics, inde-
pendentment del variat nom “comercial”
que es vulgui aplicar a cada proposta.
També cal destacar que, a hores d’ara,
comenca a afermar-se dins les gimnasti-
ques aquatiques la proposta d’entre-
naments personalitzats. En aquests, de
manera individual o de dos en dos, es rea-
litzen activitats de condicionament fisic
saludable i amb I'orientacio i la supervisio
constant d'un professor o entrenador. Les
activitats de condicionament que s'utilit-
zen també es fonamentaran en els criteris
ja exposats i en els moviments indicats a
les figures 8 i 9.

= Propostes massives i/o col-lectives per
a la millora de la qualitat fisica de for-
ca en les seves diferents manifesta-
cions.

Aqui s’englobaran els metodes i progra-

mes que pretenen de mantenir i millorar la



Figura 9.
Moviments cal-listénics que es poden realitzar en les sessions de gimnastica aquatica.

ENTRENAMENT DE LA FORGA EN EL MEDI AQUATIC
Exercicis per zones corporals

Per als musculs
de les extremitats
inferiors

Per als musculs
de la regi6 de 'abdomen

Per a la regié del pit,
espatlla i dorsal

Per a la regi¢ del brag
i de 'avantbrag

= Marxa i cursa resistida
= Salts verticals

m Obertura: Horitzontal, vertical,

L . = Encongiments frontals
frontal i obliqua superior

= Balanceig de bracgos: superiors, inferiors

Ae ) : i variants, encongiment
|71nfer|9rH rontal. obii lateral, vertical deacaadefé?p?gsgionz S i totals

m Traccio: Horitzontal, obliqua i horizontal s L] imi i
[racae, ) = Batuts resistits Encongimients en diagonal

= Tracci6 de bracos
= Empenta de bracos

superiors i totals
= Encongiments laterals
= Rotacions

i les seves variants suspeses
= Patades frontals, verticals,
amplies, posteriors i laterals

= Empenta: Anterior, lateral
i semicircular, posterior
i frontal

VARIANTS
= En recolzament i suspensié
(amb les seves diferents possibilitats)
= Us de materials de flotacio
i de resisténcia

VARIANTS PER A LA SEVA REALITZACIO
= Recolzament, cursa i suspensié (amb les seves opcions)
= Augmentant I'area i posicions hidrodinamiques
= Variant el brac de palanca

ﬂ’\”

forca en les seves manifestacions de re-
sistencia a la forca i/o d’hipertrofia. Es ca-
racteritzen perque utilitzen moviments
molt concrets, com ara els proposats a la
figura 9 i per I'aplicacié d’uns principis

Figura 10.

d’entrenament especifics, com s’indica a
la figura 11 (Colado i Baixauli, 2001 a i
b; Colado, 2001).

Les sessions es poden estructurar amb
musica o sense; en el primer cas, la musi-

Classificacié general de les diferents propostes de gimnastica aquatica.

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col-lectives de forga

Propostes massives
i/o col-lectives de resisténcia

Propostes massives
i/o col-lectives de flexibilitat

\

i/o col-lectives de gimnastiques suaus

Propostes massives

ca s'utilitza de forma complementaria o
caracteristica (Colado i cols., 2000). Si
s'utilitza de forma caracteristica servira
per quantificar el total de moviments i per
dirigir I'energia d’execucié dels exercicis,
a més a més de I'element ‘motivacional’
que aporta (Vidal i cols.2000).

L's de materials també és tipic; aquests
s'utilitzen per amplificar els efectes de flo-
tacid i de resisténcia de 'aigua i aixi acon-
seguir un augment de la intensitat dels
exercicis.

Exercici localitzat de forca amb material.
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Figura 11.

Metodologia per a I’entrenament de la for¢a i la resisténcia al medi aquatic.

TIPUS

INTENSITAT

TEMPS

FREQUENCIA

RITME DE
PROGRESSIO
(Inicial)

(De millora)

(De mante-
niment)

ACTIVITATS
AEROBIQUES

= Cicliques i mantingudes per a grans
masses musculars.

= 60-90 % F.C. Max. (Fitness).

= 70-75 % F.C. Max. (Wellness).

= 50-70% (reduccié de greix corpo-
ral).

= Possible reduccié de FC entre
10-17 puls/min, perd no de VO
max.

= 20-60 min. (Fitness).

= Al voltant 30 min. (Wellness).

= Al voltant 50-60 min. (pérdua de
greix).

= Diverses sessions diaries (rendi-
ment).

= Minim tres sessions setmanals/
dies alterns.

= Durada del periode de 4 a 6 setma-
nes (+/— dues setmanes d’acord
amb el nivell basal).

= Baixa intensitat, augmentant-la molt
progressivament.

= Temps breu.

= Freqiiéncia setmanal de 2-3 ses-
sions.

= Durada del periode de 4 a 5 me-
S0S.

= Augmentar cada dues setmanes la
intensitat i/o el temps.

= Minim 3 sessions setmanals.

= Mantenir intensitat.
= Diversificar practiques.
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ACTIVITATS DE FORCA
PER HIPERTROFIA

= Moviments eneérgics i de gran am-
plitud que provoquin una tensi6 in-
tramuscular.

= 10-12 repts a la fallada muscular.

= 4-8 séries per exercici.

= Recuperacié de 60-120 seg.

= 3-5 exercicis per a grups musculars
grans i 2-3 per a petits.

= En parells musculars funcionals o
aillant-los.

= 45-75 min., encara que dependra
de: a) més petita durada si s’asso-
cien per parells musculars. b) d'al-
tres variables d’intensitat.

= 2-3 sessions setmanals per als ma-
teixos grups.
= Recuperaci6 de 48 hores.

= Resistencia a la forga.

= 3 mesos en homes i 2 mesos en
dones.

= Rutines globals.

= 3 sessions setmanals.

= Resistéencia a la forga i hi-
pertrofia.

= Del 4t al 6& mes en homes i del 2n
al 4t en dones.

= Rutina dividida per latituds cor-
porals.

= 4 sessions a la setmana.

= Forca per hipertrofia.

= A partir del 7€ mes a homes i del 5
a dones.

= Per grups musculars, maxim tres
per sessio.

= 5 sesions semanals (per investi-
garl).

ACTIVITATS DE RESISTENCIA
A LA FORCA

= Moviments enérgics i de gran am-
plitud que provoquin una tensi6 in-
tramuscular durant un periode de
temps mitjanament prolongat. Re-
comanable I'entrenament en cir-
cuit.

= 12-20 repts a la fallada muscular .

= 3 séries per exercici o 3 voltes al
circuit.

= Recuperaci6 breu (15-60 seg.).

= Nombre d’exercicis entre 8 i 14.

= En parells musculars funcionals o
aillant-los.

= Entre 15 i 60 min., recomanable al
voltant dels 30 min.

= Tres sessions setmanals en dies
alterns.

= Durada del periode de 8 setma-
nes.

= Pocs exercicis i facils d’execu-
tar.

= Temps de recuperacié ampli, dintre
de linterval adequat.

= Nombre de repeticions alt.

= Temps de la sessi6 entre 15-
20 min.

= Frequiéncia setmanal de dues ses-
sions.

= Des del 2n mes.

= Augmentar intensitat per dismi-
nucio de repeticions (més energi-
ques i estris) i temps de recupe-
racio.

= Augmentar nombre d’exercicis i
complexitat.

= Frequiéncia setmanal entre 3 i 5
sessions.

= Temps de la sessio6 variable, minim
30 min.



» Propostes massives i/o col-lectives per
a la millora de la qualitat fisica de re-
sisténcia aerobica.

Aqui s’englobaran els métodes i progra-
mes que pretenen de mantenir i millorar la
qualitat fisica de resisténcia aerobica. Es
caracteritzen perque s'utilitzen movi-
ments molt concrets, com els proposats a
la figura 8, i també s’hi apliquen uns prin-
cipis d’entrenament especifics, com s'in-
dica a la figura 11 (Sova, 1993; Colado i
Moreno, 2001; Sanders i Rippee, 2001).
Les sessions es poden estructurar amb
musica o sense; en el primer cas, la musi-
ca s'utilitza de forma complementaria o
caracteristica. Si s'utilitza de forma carac-
teristica servira per quantificar el total de
moviments i per dirigir I'energia d’execu-
cié dels exercicis i per estructurar coreo-
grafies ballades amb els moviments.
En aquesta mena de propostes, I'Us de ma-
terials té la finalitat d'afavorir les posicions
en suspensié i amb aixo el prolongament
de I'exercici en el temps. També s'utilitzen
materials especifics que sén propis dels
exercicis cardiovasculars terrestres, pero
adaptats per poder tenir-los en immersio,
com ara les bicicletes, els escaladors i els
steps. En algunes circumstancies, per
aconseguir sessions altament motivants,
es poden combinar les activitats segtients:
ritmiques sense coreografia i amb coreo-
grafia, sense materials, amb materials de
suspensid, amb materials especifics, com
els esmentats, etc.

També, en algunes circumstancies, es

combinen activitats aerobiques i de re-

sistéencia a la forca per aconseguir uns
efectes mixtos.

= Propostes massives i/o col-lectives per
a la millora de la qualitat fisica de fle-
xibilitat.
Aqui s’englobaran els metodes i els pro-
grames que pretenen de mantenir i millo-
rar la qualitat fisica de la flexibilitat. Es ca-
racteritzen perqué s'utilitzen moviments
que pretenen d’aconseguir recorreguts ar-
ticulars maxims. Per a aix0 s'aprofitaran
les propietats especifiques del medi aqua-
tic d’hipogravidesa i de pressio hidrostati-
ca (Sova, 1993; Cabello i Navacerrada,
1997) i el suport dels diferents materials
de flotacié. Malgrat tot, la temperatura de

I'aigua i les peces de roba termiques
s’hauran de tenir sempre presents, aixi
com els possibles moviments entre séries
(Sanders i Rippee, 2001).

Les sessions es poden estructurar amb mu-
sica o0 sense; en el primer cas, la musica
s'utilitza de forma complementaria o carac-
teristica. Si s'utilitza de manera comple-
mentaria servira per crear un ambient de
relaxacio que afavoreixi els moviments d’es-
tirament (Colado i Moreno, 2001). Si s'uti-
litza de manera caracteristica, a més a més
de I'efecte ja indicat, servira per quantificar
el total de moviments, la durada i fins i tot
per estructurar coreografies.

Es caracteristic incloure activitats per mi-
llorar la flexibilitat al final de les sessions
dels metodes orientats a la millora de la
forca i de la resisténcia, i sovint arriben a
coexistir activitats de les tres categories
proposades.

= Propostes massives i/o col-lectives per
a la millora d’aspectes propis de les
gimnastiques suaus.
Com indiquen Soler i Jimeno (1998), aqui
s'englobaran els meétodes i programes
orientats a la consciéncia i el retrobament
del propi cos, que busquen la restauracio
de I'ésser huma en la seva ‘integralitat’
cos-ment-esperit, a través de la vivencia i
la descoberta d’'un mateix, alhora que hom
intenta de reconduir els habits nocius que
perjudiquin el procés esmentat. Per fer-ho,
es creen situacions ludiques que afavorei-
xen una integracié amb el grup i amb I'en-
torn, i que propicien sensacions de plaer,
de benestar i d’autonomia.
Les sessions es poden estructurar amb
musica i materials o sense, no obstant
aixo, el seu Us en cap moment no li
prendra protagonisme a la persona ni als
objectius indicats.
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