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Figura 1.

En este capitulo conoceremos las diferentes instalaciones y materiales que se utilizan
para la practica de fitness y socorrismo acuatico, haciendo hincapié en el conocimiento
de los tipos y sus caracteristicas. También veremos la normativa sobre construccion,
adaptacion y mantenimiento de instalaciones acuaticas, y los riesgos de la practica de
actividades en el medio acuatico, asi como, los sistemas, criterios de prevencién y
seguridad.

También conoceremos mas sobre el salvamento acuatico, la figura del Técnico y sus
responsabilidades, indumentaria, accesorios necesarios, materiales, etc.

|. INSTALACIONES Y MATERIALES PARA
LA PRACTICA DE FITNESS ACUATICO
Y PARA EL SOCORRISMO ACUATICO

El fitness en el medio acuéatico se concibe como una herramienta a
través de la que alcanzar y mantener la salud de quienes lo practi-
can, mediante una rutina que ayuda a la ejercitacién motriz en el agua
con todo lo que esto conlleva asociado. En esta modalidad se cuida al
maximo la calidad de ejecucion de los gestos, la estructuracion de las
sesiones vy planificaciones, asi como la cuantificacién e intensidad de
los ejercicios propuestos.

Toda actividad que emplee el medio acuatico, que realce al practicante
y que busque la mejora de alguna o varias de las cualidades fisicas
basicas puede considerarse de esta rama de actividad. Estas activida-
des deben estar abiertas a cualquier poblacién, gracias a su flexibi-
lidad y adaptabilidad, para asi llegar a
un mayor nimero de personas.

Alguno de los objetivos de este tipo de
actividades es conseguir que los parti-
cipantes alcancen beneficios fisicos,
pero también psicolégicos, creando,
fomentando y consolidando héabitos sa-
ludables (Figura 1).

Puesto que el medio acuatico ofrece
una zona de entrenamiento tridimen-
sional en la que no se requiere material
alguno y donde se pueden realizar una
amplia variedad de actividades, el mate-
rial complementario puede incrementar
las opciones y beneficios de la propues-
Préctica de fitness acudtico por personas de diferentes edades. ta ofrecida.
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)} Piscinas de ensenanza. Contienen vasos dedicados a la educacién
fisica y la ensenanza de la natacién, asi como a los juegos libres o
vigilados en el agua de ninos de 6 a 11 anos.

)} Piscinas de natacién. Su principal funcion, como su nombre indica,
sera la practica de la natacién (en todos sus estilos y variantes), y
donde se pueden celebrar competiciones oficiales en sus modalida-

e " = i

https.//www.csd.gob.es/es/csd/ . .
,-,,,stf,aC,-O,,es/po,,-t,-fas_pUb,,-cas_de_ des de carreras. Preferentemente en piscinas cubiertas, dado que el

ordenacion/normativa-tecnica-de- entrenamiento requiere una continuidad de uso a lo largo de todo

instalaciones-deportivas/normas-nide/

o el ano, que sea independiente de las condiciones climatoldgicas mas
niae-s-

adversas (Figura 4).

NIDE 3: Normas Reglamentarias Piscinas

Figura 4. Piscina de natacion.

)} Piscinas de natacion sincronizada. Contienen vasos para la practica
de la natacién sincronizada y donde se pueden celebrar competicio-
nes oficiales, en sus modalidades de figuras y rutinas (Figura 5).

)} Piscinas de chapoteo. Contienen vasos dedicados a los juegos libres
o vigilados en el agua de ninos de hasta 5 anos (Figura 6).

) Piscinas de recreo. Disponen de vasos dedicados al recreo, esparci-
miento y bano de jévenes y adultos, sobre todo no nadadores.

)} Piscinas de saltos. Poseen fosos para la practica de saltos y donde
se pueden celebrar competiciones oficiales, en sus modalidades de
saltos de trampolin y de plataforma.

) Piscinas de waterpolo. Tienen vasos para la practica del waterpolo.

Figura 5. Piscina de natacion sincronizada. Figura 6. Piscina de chapoteo.
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En las Tablas 1 y 2 se resumen los tipos y caracteristicas de las pis-
cinas, con temperaturas ambiente y del agua, tipos de suelos y de
vasos, de los més significativos y usuales.

7

Caracteristicas de las piscinas con respecto a los programas TABLA1
Programa Temperatura Ambiente Profundidad (m)
Aquagym 29-30°C 1-2 °C por encima de la temperatura del vaso 1-1,20
Bebés 31-32°C 1-2 °C por encima de la temperatura del vaso 1-1,20
Deportivo-entrenamiento 27-28°C 1-2 °C por encima de la temperatura del vaso 1,80
Educativas 29-30°C 1-2 °C por encima de la temperatura del vaso 1-1,20
Embarazadas 30-31°C 1-2 °C por encima de la temperatura del vaso 1-1,20
Terapéutico 30-31°C 1-2 °C por encima de la temperatura del vaso 1,80

Tipos de piscinas y caracteristicas TABLA 2
Tipo de Temperatura Temperatura Tipos de Longitud Profundidady | Altura
piscinas ambiente del agua suelos pendiente libre
Ensefianza | Constante a En cubierto Material Desde 12,5x6 m Maxima Minimo
temperatura entre 2y | debe ser de impermeable, Hasta 20 x 10 m 1,30 m 3,90 m
3°Csuperioraladel [25°C+1°C facil limpieza, en Pendiente del
agua de dicho vaso, muros extremos 2al6 %
maximo 28 °C antideslizante hasta
0,80 m bajo el agua
Natacion | Constante a De25a28°C | Material Desde 25 x 12,50 m | Minima Minimo
temperatura entre 1y | Recomendada | impermeable, Hasta 50 x 25 m 1,8-3m 4m
2 °C superioraladel |26°C facil limpieza, en Maxima 2,25-3
agua de dicho vaso, muros extremos m
méximo 30 °C antideslizante hasta Pendiente del
0,80 m bajo el agua 2al6 %
Chapoteo | Constante a En cubierto Material Pueden disefiarse
temperatura entre 2y | debe ser de impermeable, de formas Maxima 0,40 Minimo
3°Csuperioraladel [25°C+1°C facil limpieza, en variadas, pero sin m 3m
agua de dicho vaso, muros extremos recodos, dngulos Pendiente del
maximo 28 °C antideslizante hasta |y obstaculos 2al6 %
0,80 m bajo el agua | que dificulten la
circulacion del
agua, su limpieza, la
vigilancia o puedan
resultar peligrosos
para los usuarios
Recreo Constante a En cubierto Material idem Minima 1,00 m | Minimo
temperatura entre 2y | debe ser de impermeable, Maxima1,4m |[4m
3°Csuperioraladel [25°C+1°C facil limpieza, en Pendiente del
agua de dicho vaso, muros extremos 2al6 %
maximo de 28 °C antideslizante hasta
0,80 m bajo el agua
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Libro por competiciones

Segun la tipologia del
evento se pueden
celebrar concursos,
competiciones,
exhibiciones,
celebraciones y
actividades, juegos de
animacion, etc.

Algunas de las caracteristicas que convierten las actividades deporti-
vas en eventos son las siguientes:

} Repercusion social.

} Asistencia de publico.

) Presencia de medios de comunicacion, TV, audiencia televisiva.
)} Tipo de deporte.

) Dificultad de la practica.

} Patrocinadores.

} Ingresos propios (taquilla, venta de merchandising, etc.).

A través de estos eventos se ayuda a los clientes a cumplir sus objeti-
VOS, ya que se genera motivacion externa, diversion y disfrute con las
actividades que realizan. Se proporciona contacto directo con los clien-
tes. Se pueden realizar con las caracteristicas propias de cada lugar o
instalacion, adaptandolos a festivales, fiestas, ferias, etc. y buscando
generar la mayor atraccion y éxito posibles.

Por lo tanto, la organizacion y desarrollo del evento dependeran del
tipo de evento que se quiera organizar, asi como del objetivo propues-
to y de las personas que se quiere que participen.

Atendiendo a su capacidad de organizacion, tipo de instalacion vy tipo-
logia, tenemos:

) Actividades puntuales (exhibiciones, efemérides, jornadas, etc.).

) Actividades permanentes.

Segun la instalacion, que en este caso serd el medio acuatico, aten-
diendo a los tipos de vasos de que dispongamos y dimensiones. Si son
propias las instalaciones del organizador o lugares ajenos.

Segun la tipologia del evento, se pue-
den celebrar concursos, competiciones,
exhibiciones, celebraciones y activida-
des, juegos de animacion, etc.:

) Concursos. Pruebas en las que los
candidatos/participantes compiten por
uno o varios premios prefijados. Pue-
den ser: individuales o colectivos. En
el caso del fitness acuatico los concur
sos serian de baile, saltos, habilidades
en el agua, etc.

} Competiciones. Prueba en la que se
lucha por conseguir un triunfo deporti-
vo, donde se enfrentan dos o0 mas par
tes, cumpliendo determinadas reglas
y requisitos. Siempre son deportivas y
se rigen por reglas y normas estable-

Figura 19. Competicién deportiva acuética. cidas (Figura 19).
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/. INDUMENTARIA Y ACCESORIOS
NECESARIOS PARA UNA PRACTICA
SEGURA Y CONFORTABLE DE LAS
ACTIVIDADES DE FITNESS ACUATICO
Y DEL SOCORRISMO ACUATICO

La indumentaria utilizada debe ser edmoda, con materiales que no
absorban mucha agua para evitar que se incremente el peso de estos
al introducirse en el agua. Bahador si es posible de natacién, cenido
para evitar la friccién y resistencia
del agua al tener que intervenir en
un posible accidente/intervencion
(Figura 22).

Indumentaria para el fitness acuéti-
co: banador, gorro de piscina (en el
caso de piscinas cubiertas), gafas de
agua, traje de neopreno, si alguien
lo requiere, o prendas de neopreno
para la realizacion de la actividad,
calzado adecuado para impartir la se-
sion.

Indumentaria para el socorrismo
acuatico: para la vigilancia (gorra, ga-
fas de sol, camiseta o polo de manga
corta, banador, chanclas o calzado
adecuado para la tarea (escarpines-
antideslizantes). Figura 22. Indumentaria de los socorristas.

AMPLIA TUS CONOCIMIENTOS

Accesorios para fitness acuatico y material auxiliar necesario: silla para explicacion de
algunos ejercicios, tabla grande, para el suelo evitar resbalones, toalla.

Accesorios de salvamento: prismaticos, silbato, material auxiliar
necesario, crema solar (exposiciones al sol prolongadas),
toalla.
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Si utilizamos un step, los desplazamientos son movimientos que co-
mienzan en una determinada posicion del stepy acaban en otra (Tabla 4).

Desplazamientos en aquastep

TABLA 4

Cruce lateral Se entra por un lado del stepy se sale por el otro
Esquinas Se entra por una esquina y se sale por la contraria
Across Cruce de un extremo a otro de forma transversal
Traslado en L Se entra al stepy te desplazas sobre el a un lado
Trasladoen T Se entra al stepy te desplazas a un lado y otro

Por tanto, nos movemos al estilo de la musica, mediante coreografia
y desplazamientos. Para enlazar todo ello se realizan encadenamien-
tos. Una vez se han aprendido diferentes movimientos (movimiento A,
movimiento B y movimiento C) por separado, se encadenan y se reali-
zan juntos A + B + C. Los movimientos suelen coincidir con la duracién
de una frase musical (8 tiempos). Si realizamos 4 frases musicales son
32 tiempos, que es un bloque. De esta forma, una coreografia estéa for-
mada por beats por minuto, que forman a su vez frases musicales de
8 tiempos. Cuatro frases musicales forman un blogue vy asi se distribu-
ye la estructura musical y con ello nuestros movimientos.

Todas las actividades acuaticas pueden utilizar diferentes materiales,
que pueden clasificarse en seis grupos:

) Resistencia (manoplas, guantes, aletas): incrementan la resistencia
del agua y también la intensidad del ejercicio.

} Flotacion (churros, tablas, pull-boys): ayudan a no hundirse y se utilizan
también para trabajo de fuerza por la resistencia que ejerce el agua
cuando intentamos hundir el material.

Todas las actividades
acuaticas pueden utilizar
diferentes materiales,
que pueden clasificarse
en seis grupos:
resistencia, flotacion,
lastre, inmersion, freno
y senalizacion.

)} Lastre (pesas, tobilleras, cinturones las-
trados).

) Inmersion (gafas, tubo).
)} Freno.

) Senalizacion.

En las sesiones de fitness acuético los mas
utilizados son los materiales de resisten-
cia, flotacion y lastre. Algunos de ellos
son: mancuernas de peso y de flotacion,
cinturones de flotacion, guantes, manoplas,
gomas, flotador tubular (conocido cotidiana-
mente como churro), tobilleras de flotacion,

aquafins, aquaflaps, etc. (Figura 8). Figura 8. Clase de fitness acuético con materiales de flotacion.
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Meétodos de remolque directo o de cuerpo a cuerpo TABLA 1

\\(;3 *

P/‘

Frente-nuca

Sienes ; Axila a axila

f espalda o

axila brazo rodado

Dos brazos a

Axilas la espalda

Imdgenes tomadas en Forus Jaén.
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El Unico calzado que

se debe utilizar cuando
existen probabilidades
de caer al agua es aquel
que sea muy facil de

descalzar.

didad para nadar. Una vez llegado a una zona en la que ya podamos na-
dar, deberemos valorar desprendernos de ellos para facilitar la técnica de
nado. Si es necesaria la utilizacion de calzado durante la natacién, los mas
apropiados son los denominados escarpines. Estos son utilizados por los
submarinistas y protegen del frio a la vez que protegen la planta del pie. En
todo caso, siempre debera de ser un calzado que sea muy facil descalzar.

Saber como desvestirse dentro del agua es importante, tanto para el
nadador como para los Técnicos. La ropa empapada interfiere directa-
mente con la eficiencia del nadador.

Habra ocasiones en las que el Técnico no tenga tiempo de quitarse la
ropa antes de lanzarse al agua; pero esta decision estard basada en
la situacion de la victima, la distancia que debera cubrir para llegar a
ellay qué es lo que lleva puesto.

‘ INFORMACION IMPORTANTE ’

Figura 12. La ropa impide nadar con facilidad.

Procedimiento para desvestirse en 20 segundos:

) El abrigo y los zapatos se quitan en un solo movimiento.
) Se abren los pantalones y se dejan caer.

) Se quita la corbata y se desabrocha la camisa, mientras se sacuden
las piernas y los pies para quitarse los pantalones.

La camisa baja por detras de la mano izquierda.
Las mangas de la camisa bajan sobre la mano derecha.
Se quitan los calcetines.

La camiseta sale por encima de la cabeza.

Listo para lanzarse.

El procedimiento si se lleva falda y blusa es similar y se realizaria en el

mismo orden.

Si la pieza de ropa (abrigo o blusa) tiene
que sacarse por la cabeza, debera ser
llevada hasta las axilas, luego tomando
la pieza de ambos lados con los brazos
cruzados, el nadador puede sumergirse
y sacar la ropa por encima de la cabeza,
usando una mano para liberar la parte
posterior de la cabeza si fuera necesario.

Para poder desvestirse facilmente, el na-
dador debera primero inflar los pulmones
y sumergirse hasta una posicién flotan-
te como una tortuga con los brazos vy las
piernas colgando. Usando ambas manos,
puede terminar de desvestirse (Figura 12).
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Ademaés de las funciones establecidas en el Convenio Colectivo de
Mantenimiento y Conservacion de Instalaciones Acuaticas, debe:

) No abandonar el puesto de vigilancia bajo

https.//www.boe.es/eli/
es/l/1990/10/15/10/con

Ley 10/1990

https.//www.boe.es/eli/es/
ra/2011/06/24/879/dof/spa/pdf

Real Decreto 879/2011

https.//www.boe.es/eli/es/o/2012/10/30/
ecd2409/dot/spa/pdf

Orden ECD/2407-09/2012

ningun pretexto, excepto en caso de aten-
der a un accidentado o cuando sea relevado
por otro Técnico en Salvamento, pero siem-
pre comunicandolo previamente al encarga-
do (Figura 14).

) Cumplir los horarios de trabajo.

La normativa especifica de salvamento y so-
corrismo que debemos tener en cuenta es la
siguiente:

) Ley 10/1990, de 15 de octubre, del Deporte.

) Real Decreto 879/2011, de 24 de junio, por el
que se establece el titulo de Técnico Depor
tivo Superior en Salvamento y Socorrismo.

) Orden ECD/2407-09/2012, de 30 de octubre, por la que se establece
el curriculo del ciclo de grado superior correspondiente al Titulo de
Técnico Deportivo Superior en Salvamento y Socorrismo.

) Real Decreto 94/2014, de 14 de febrero, por el que se adaptan deter
minados titulos de Técnico Deportivo Superior, en cuanto a la distribu-
cion horaria y de créditos ECTS de los médulos, conforme al Espacio
Europeo de Educacion Superior.

Respecto a las enfermedades profesionales del socorrista, los fac-
tores que influyen en la aparicién de una enfermedad profesional son:

} Existencia de un agente corrosivo o toxico.

} Concentracion de esa sustancia en el ambiente.

) Tiempo de exposicion del trabajador al toxico.

) Constitucion del trabajador y susceptibilidad a padecer la enfermedad.
} Insuficiente proteccién personal y ambiental.

) Existencia de enfermedades que disminuyan sus defensas vy le de-
biliten.

Esas sustancias toxicas pueden llegar al organismo por varias vias:

} Via digestiva. A través del aparato digestivo, puede producir alte-
raciones en este a su paso como son: irritacion, gastritis, diarreas,
estrefimiento o lesiones en la mucosa intestinal.

} Via respiratoria. Cuando el téxico es inhalado (vapores, humos,
polvo), irritacidon en las vias respiratorias, que puede producir tos,
bronquitis e incluso alteraciones en el intercambio de gases a nivel
pulmonar.

} Via cutanea o topica. Hay gran cantidad de sustancias que pueden
producir alteraciones al actuar sobre la piel. Son las més frecuentes.
Pueden producir reacciones alérgicas y enfermedades tales como el
asma bronquial alérgica de caracter profesional (Figura 15).
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ReESUMEN

v/ En este capitulo hemos aprendido que para controlar los accesos y el afo-
ro de la piscina para la realizacion del fitness acudtico se pueden utilizar:
tickets, tornos, huella, tarjeta, pulsera o teléfono movil.

v’ El aquagym estd formado por diferentes modalidades de entrenamiento
para abarcar distintos tipos de grupos, gustos y necesidades: entrenamiento
de movilidad y estiramientos, de natacion, relajacién, cuerpo-mente, de fuer-
za y coreografias.

v/ Existen los siguientes dmbitos de aplicacién: educativo, utilitario, entrena-
miento-salud, terapéutico y deportivo. Y diferentes niveles en las activida-
des acudticas: bdsico, intermedio y avanzado.

v/ Uno de los puntos clave de las habilidades de un profesional cualificado es
conocer el estado y la forma fisica, o las necesidades de sus alumnos, a tra-
vés de preguntas.

v/ Existen tres posiciones bdsicas en el agua: de rebote, neutray suspendida.

v/ Si entrenamos con menor profundidad, la fuerza de la gravedad es mayor,
los ejercicios de alto impacto como saltos no deben introducirse en exceso.
A mayor profundidad, la fuerza de la gravedad es menor y el peso percibido
disminuye considerablemente, la resistencia es mayor.

v’ Las técnicas de ensefianza pueden ser: inductivas y deductivas.

v/ Se puede disponer de una serie de ayudas para la intervencién diddctica en
la actividad: visualizacion, contacto o ayudas en zonas clave, correccion con
elementos o materiales.

v Hemos estudiado los tres dmbitos dentro de la comunicacién que son: el len-
guaje verbal, lenguaje no verbal y la tecnologia.

v Hemos aprendido técnicas de comunicacién eficaz para realizar adaptacio-
nes en la comunicacién: empatia, habilidades asertivas y escucha activa. La
localizacion de errores es posible desde dos puntos de vista: intrinseco o
extrinseco.

v La motivacién es el producto de la interaccién de factores internos (perso-
nales) y externos (ambientales o situacionales). Se distinguen dos tipos de
motivacién: intrinseca y extrinseca.
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GLOSARIO

Aquafins: manguitos que pueden ser utilizados comodamente en mune-
cas y tobillos. Ideales para tonificar y fortalecer varias partes del cuerpo.

Aquaflap: accesorio ideal para el aquafitness, la preparacion atlética
y la recuperacién, entre otros. Ademas de ser un material no téxico y
con alta capacidad de flote.

Calistenia: del griego kallos, belleza, y sthenos, fortaleza. Se tra-
ta de un sistema de ejercicios basado en el peso del propio cuerpo
y que trabaja grandes grupos musculares para alcanzar la belleza del
cuerpo en movimiento.

Core: zona central del cuerpo que componen la zona abdominal, lum-
bar y gluteos.

Educativo: actividades dirigidas al alumnado en las diferentes etapas
formativas, como complemento a su formaciéon académica y con un
objetivo educativo.

Empatia: disposicion para ponerse en el lugar de otra persona y asu-
mir su situacién sin prejuicios.

Escucha activa: comprender la comunicacién situdndose en la pers-
pectiva de la persona que emite el mensaje.

Estado de flow: estado subjetivo que las personas experimentan
cuando estan completamente involucradas en algo hasta el extremo
de olvidarse del tiempo, la fatiga y de todo lo demas, excepto de la
actividad en si misma.

Kinésica: o lenguaje corporal.

Proxémica: estudia la relaciéon espacial entre personas como manifes-
tacion social y significante.

Pull-boy: material de flotacion empleado para las piernas y adaptable
a estas. Se suele ubicar en la entrepierna.

Técnica de ensenanza: forma en que el profesor transmite la informa-
cion a sus alumnos (presentando las tareas y actividades a realizar).

ABREVIATURAS

APP: aplicacion informatica.
BPM: beats por minuto.
ESO: Ensenanza Secundaria Obligatoria.

FNP: facilitacién neuromuscular propioceptiva.
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EJERCICIOS

} E1. Nombra y organiza en una tabla cinco programas de fitness acuatico, con
su duracion habitual, breve descripcion y usuarios habituales (edades).

Programa Duracion habitual Descripcion Usuarios

) E2. Elabora una lista de reproduccion que adecuarias a una sesion de acon-
dicionamiento fisico en el agua, divide la sesion en partes (segun el tipo
de musica) y describe el objetivo de la sesion.

. Trabajo en grupo (2-4 personas). Planificad y organizad un evento de fit-
ness acuatico con los criterios que aparecen en el temario. Clasificacion,
organizacion, lugar, fecha, tema, objetivos, asistentes, duracion, planifi-
cacion e instalaciones.

. Elabora un cartel para el evento fitness del trabajo en grupo y crea un
perfil en alguna red social.

. Elabora una entrada (post) de una pagina con las APP mas utiles (de las
vistas en el temario) y explica su funcion, aplicada a la programacion de
entrenamiento.
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EVALUATE TU MISMO

. ¢Cual seria la mejor opcion para realizar ante riesgos y accidentes fre-
cuentes?:

[ a) Actuar.

 b) Llamar al 112.
 c) Correr y no auxiliar.
 d) Prevenir.

. La conducta AVA consiste en:
(1 a) Auxiliar a la persona, vigilar la zona y actuar frente al riesgo.
( b) Adquirir un vehiculo, vigilar al accidentado y auxiliar constantemente.
 c) Advertir de situaciones de riesgo, valorar el peligro y adoptar una actitud
segura.
1 d) Auxiliar al accidentado, valorarlo y actuar frente al riesgo.

. Se consideran practicas de riesgo que causan accidentes (sefala la res-
puesta incorrecta):

 a) Conductas inapropiadas y apneas forzadas.
(1 b) Actividad de fuerza y resistencia, buceo.

(d c) Apneas forzadas.

(1 d) Juegos descontrolados.

. La conducta PAS consiste en:
d a) Proteger, auxiliar, salvar.
(d b) Proteger, avisar, socorrer.
(d c) Proteger, advertir, socorrer.
(d d) Proteger, ahuyentar, salvar.

. ¢A qué temperatura se considera que el agua esta fria-caliente?:
[ a) 19-25 °C.
1 b) 17-26 °C.
d c) 18-24 °C.
a d) 16-23 °C.

. ¢(Cuales son las dos vertientes del salvamento acuatico?:
1 a) Vigilancia y formativa.
1 b) Formativa y humanitaria.
1 ¢) Humanitaria y deportiva.
1 d) Deportiva y social.






