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1. MEJORA DE LA CONDICION FiSICA A TRAVES DE LAS ACTIVIDADES
ACUATICAS DIRIGIDAS

El ejercicio fisico, la salud y la calidad de vida
son los tres puntos clave por lo que los usuarios ~
deciden practicar actividades dirigidas. En este caso ,
nos referimos a aquellas realizadas en el medio : - : _
acuatico y que tienen sus fundamentos en las ’ " J
actividades de sala dentro del concepto de “fitness”. Si
bien cabe destacar el significado tiene esta palabra, de
dificil traduccion al castellano, y que, fundiéndose con =
el término “wellness”, Colado, Moreno y Vidal (2000) .
definen como “filosofia de vida que pretende alcanzar -
0 mantener un nivel adecuado de salud a través de un estilo de vida equilibrado, en el
que el ejercicio fisico moderado, personalizado y continuado cobra una importancia
capital, aunque sin desligarlo en ningin momento de otros habitos que
complementaran los beneficios que éste aporta’. Para Colado (1998 citado en Colado et
al, 2000), los habitos mas destacados son una correcta alimentacién e higiene, un
descanso adecuado, un cuidado por el entorno, y en general, el medio ambiente y unas
relaciones humanas integras y solidarias

Es a partir de la década de los 80 cuando se empieza a crear una nueva
conciencia de salud que influye en diversas manifestaciones de la actividad fisica,
perspectiva que se aleja del rendimiento fisico y se centra en aspectos mas cualitativos,
dando lugar al fenémeno conocido como actividad / condicidn fisica relacionada con la
salud (Cortegoso, 2005).

La mejora de la salud y de la condicion fisica es una de las razones por la que
cada vez mas personas inician un programa de ejercicios. Son cada vez mas los estudios
que sirven de concienciacion sobre los beneficios psicologicos, fisicos y fisiologicos
que aporta un estilo de vida activo sobre la salud y la calidad de vida (Ruiz, Garcia,
Diaz y Pierdn, 2007)

La contribucidn de la actividades fisicas al concepto de salud esta asociado a la
reduccién del nivel de riesgo que cada persona tiene a lo largo de su vida (Ruiz et al,
2007).

iy

Los efectos beneficiosos de la actividad fisica y de la condicion fisica sobre la
salud que se han documentado, se basan en numerosos estudios fiables (Ledn, Connett,
Jabob y Rauramaa, 1987; Leon y Norstron, 1995 citados en Ruiz et al, 2007). Es por
todo ello que muchas personas deciden someterse a un programa de ejercicio dirigido y
colectivo donde los factores de socializacion juegan un papel muy importante.

Cuando nos proponemos asistir a un centro deportivo o gimnasio como cliente,
nuestros propasitos deberian tener como objetivo la instauracion de habitos de practica
de ejercicio fisico y alimentacion saludables que perduren en el tiempo. Normalmente la
Ilegada masiva a estos centros suele coincidir con unas fechas determinadas, como
pueden ser tras los periodos vacacionales de Navidad o verano, o justo antes de la
Ilegada del buen tiempo.

La gran difusion y promocién de las actividades en el medio acudtico esta
haciendo que en la actualidad exista una gran oferta de posibilidades donde el cliente
podra elegir entre multiples alternativas, en funcién de sus necesidades y expectativas
(Colado, 2004).
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Por tanto, ¢cudles son los aspectos que debe conocer el usuario de estos centros
para mejorar su condicion fisica y conseguir los objetivos deseados (salud, adelgazar,
ocio, diversion, socializacion, etc.)? Entre otras cosas se debe:

- Practicar una actividad al menos 3 veces por semana en dias alternos
- Trabajar a una intensidad moderada
- Llevar una alimentacion sana y equilibrada

Hay que destacar que es mayor el nimero de
mujeres que se deciden a practicar actividades
acuaticas dirigidas, segun los datos expuestos por
Moreno y Marin (2002 citado en Colado, 2004). Se
debe en gran medida al componente coreografico al
cual muchos hombres todavia no se ha
acostumbrado. Sin embargo, el medio acuético ha
hecho que cada vez sean mas los que lo practican
debido a que al encontrarse dentro del agua sus
movimientos no son tan visibles, también la
velocidad de los movimientos es menor y las
coreografias son mas repetitivas y menos complejas.

¢Por qué las actividades acuaticas? Debido a que las nuevas tendencias estan
variando a una velocidad de vertigo, lo que hace que al profesorado le cueste mucho
adaptarse a dichos cambios tan rapidos. Es sabido que son multiples los beneficios que
las actividades acuaticas producen en todas las edades, siendo mas llamativos en
personas mayores y con sobrepeso, que son cada vez mas en nuestro pais. Situacion que
ha hecho que sean de las actividades con mayor demanda en personas de todas las
edades y desde sus diferentes formas de expresion, destacando sin duda la del
acondicionamiento fisico saludable y de caracter recreativo (Martinez, 1999; Rodriguez,
2003).

|

Aunque cada vez son mas los que abogan por dar un caracter mas
individualizado a los programas de fitness mediante los entrenadores personales,
“personal trainer”, considero que el caracter de las sesiones colectivas es primordial
para la permanencia en dichas actividades debido al caracter socializador de las mismas.
No obstante, el cliente debe exigir y ser consciente de la profesionalidad de los
instructores, ya que es posible llegar a individualizar desde la colectividad.

2. CONSIDERACIONES GENERALES DEL STEP ACUATICO

Dentro de las actividades acuaticas dirigidas, conocidas como clases colectivas
nos encontramos el step acuatico o aquastep, modalidad que surge sin duda como una
alternativa mas a la ya conocida sesion de aquaerobic. Se enmarcan de forma general en
los programas de mantenimiento-entrenamiento en el medio acuatico y de forma
especifica en el conjunto de actividades aerdbicas/coreografiadas realizadas en el agua
con un soporte musical.

Si nos adentramos en la bibliografia consultada asi como en los centros
Wellness, podemos comprobar que no se le da mucha importancia a este tipo de sesion,
incluyéndola simplemente como una actividad acudtica con material alternativo. Por
tanto, tendremos en cuenta la variedad de programas que surgen bajo la filosofia del
fitness dentro del medio acuéatico y que guardan relacion directa con el step acuatico o
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aquastep, pero que tienen sus propias pautas y metodologias especificas tales como el
aquaerobic, que Colado (2001) define como ““‘programa que consiste en realizar
gimnasia acuatica incentivada con musica y unos ejercicios adaptados a las diferentes
necesidades de los alumnos. Se podria decir que es el aerobic trasladado al agua”.
Aquabuilding es un método desarrollado por Lebaz en 1988, que tiene como objetivo la
musculacion y escultura del cuerpo en el medio acuético. En el hidrospinning se lleva el
ciclismo indoor al medio acuatico. Aquagym es el trabajo de grupos musculares
especificos entre 15 y 60 repeticiones de un ejercicio, y con la muasica como elemento
de acompafiamiento. El aquaboxing es una simulacién de lucha y el hip-hop acuatico es
otra modalidad.

Debido a la diversidad de practicantes potenciales, esta actividad debe estar
abierta a cualquier sector, puesto que una caracteristica primordial de estas
ejercitaciones es que sean flexibles y totalmente adaptables a sus practicantes,
proporcionando la opcion de esta practica fisica acuatica con caracter sistematico al
mayor nimero de personas (Colado et al, 2000).

El trabajo con el step acuatico debe tener una transferencia clara del step
originario en el medio terrestre. Se deben aprovechar las ventajas saludables que nos
brinda el medio acuatico, como son:

- Disminucion de las tensiones sobre las articulaciones debido a la
hipogravidez, disminuyendo el peso corporal aproximadamente en un 70%
(Colado y Moreno, 2001).

- Equilibrio muscular, ya que la resistencia homogénea que ofrece el agua
alrededor del cuerpo, obliga a trabajar tanto los musculos agonistas como
antagonistas en todos los movimientos.

- Resistencia al movimiento, aumento de la intensidad del ejercicio al
aumentar la velocidad de los mismos, ya que en el medio acuatico todo
aumento de velocidad implica un aumento de la resistencia al cuadrado, es
decir, el doble.

- Se consigue una tonificacion répida y efectiva debido a la resistencia del
agua (Pappas, 2000).

En definitiva, se trata de un sinfin de
practicas que ya existen en el medio terrestre y que
se estan aplicando al medio acuatico, aprovechando
las ventajas antes mencionadas y abriendo asi un
abanico de posibilidades de actividades dentro del
agua.

La mayor aceptacion de estas actividades
acudticas se da entre aquellas personas con escasas
opciones de participacion en sesiones de aerébic o
step en el medio terrestre, ya sea por su gran
complejidad o por encontrarse al mismo tiempo en
una baja condicidn fisica o capacidad motriz. El factor “moda” es un aspecto importante
que también esta beneficiando estas actividades, siendo los grupos de amigos uno de los
sectores de participacion - factor “social”. Sin embargo, también hay otros usuarios que
buscan esta actividad especificamente por el factor “salud y calidad de vida”.
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2.1. ¢ Qué es el “aquastep”?

El trabajo con el step en el medio acuético en aguas poco profundas implica
subir y bajar de una plataforma que puede ser ajustable, mientras que se pueden realizar
simultdneamente movimientos para fortalecer la parte superior del cuerpo al ritmo de la
musica. Para Colado y Moreno (2001), el aquaerobic con step son sesiones de ejercicios
que imitan la prueba de fitness cardiorrespiratorio Harvard Step Test. Usan las escaleras
de la piscina o bancos pesados para subir y bajar de ellos de forma ritmica.

2.2. Objetivos

Es una actividad de intensidad moderada y duracién prolongada que tiene como
objetivo el entrenamiento cardiovascular y que, mediante la utilizacion del mencionado
escalon, contribuye a la tonificacion de piernas y caderas, reduciendo el impacto. Va
dirigida a todo tipo de publico, ya que suelen ser clases con un nivel medio de
dificultad, por lo que implican escasa velocidad de movimiento en la realizacién de
sesiones coreografiadas.

La mayoria de los practicantes no han tenido clases de step, por lo que la
capacidad de memoria es menor, teniendo un seguimiento de las sesiones por bloques y
no de coreografias completas, aspecto que con la practica va mejorando.

No obstante, podemos adaptar la aclaracion que hace Sova (1993) sobre el
aerobic en el agua al step, indicando que es una actividad que abarca desde un programa
basico, con extensas repeticiones de patadas, paso basico (subir y bajar de la
plataforma), y elevaciones de rodillas, hasta un programa altamente coreografiado,
combinado con movimientos de calisténicos.

Los objetivos de este tipo de actividad también son similares al terrestre, entre
los que destacamos:

- Desarrollo de la resistencia aerobica

- Mejora de las cualidades fisicas (fuerza, flexibilidad y resistencia muscular)

- Desarrollo del sentido del ritmo

- Mejora de la coordinacion neuro-muscular

2.3. Caracteristicas

Dentro de las caracteristicas de esta actividad acuatica podemos resaltar las
siguientes:

- Actividad que no necesita un nivel minimo de nado en el medio acuéatico

- Actividad adaptada a cualquier persona y edad

- Actividad que se realiza en piscina poca profunda

- Actividad que exige un soporte musical.

2.4. Beneficios

Su practica se puede considerar saludable, ya que reune los requisitos y las
ventajas del step terrestre, pero con matices importantes, pues siempre hay que tener en
cuenta los aspectos del medio acuatico sefialados anteriormente, como son
hipogravidez, presion hidrostatica, resistencia al movimiento, aumento de la intensidad
del ejercicio y equilibrio muscular:
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- Se disminuye el impacto con el suelo, eliminando las tensiones sobre las
articulaciones. Esto es debido a que las personas quedan basicamente sin peso
cuando estan de pie con el agua hasta el pecho, por lo que las limitaciones en
su movilidad se ven atenuadas. Se reduce por tanto el estrés sobre las
articulaciones, los huesos y los masculos (Pappas, 2000).

- Se produce una mejora de los musculos respiratorios (diafragmatico,
abdominal e intercostales), pues aunque la inmersion del cuerpo al principio
produzca presion en la superficie corporal y con ello molestias respiratorias,
con el tiempo se produce un aumento de la capacidad respiratoria.

- La resistencia del agua provoca lentitud en los movimientos, por lo que serad
mas dificil caerse y el tiempo para reaccionar sera mayor; aspecto que
favorecera tanto la mejora fisica como la psicologica.

- Tanto la mayor viscosidad del agua frente al aire (12 veces), como la escasa
hidrodinamica de la morfologia humana, hacen que el movimiento sea mas
dificil. Esta resistencia al movimiento facilita a personas con osteoporosis
avanzada la deposicion de calcio, evitando a su vez los impactos perjudiciales
que pueden producir el medio terrestre (Colado y Moreno, 2001).

- Se producen unas mejoras mas significativas de la capacidad aerdbica, debido
a que este trabajo tan global hace que la cantidad de oxigeno solicitada sea
mayor. Provocando una gasto calérico méas elevado con una actividad mas
agradable a nivel de esfuerzo requerido.

- Favorece la depositacion de calcio, consiguiendo huesos mas densos (Navarro,
Arellano, Carnero, y Gosalvez, 1990).

- Aumenta la independencia, previene la diabetes y el cancer de colon en
personas mayores (Navarro y Cols., 1990).

- Disminuye la tensién arterial en personas con hipertension alta o0 moderada
(Navarro y Cols., 1990).

Para conseguir los beneficios expuestos y la mejora de la condicion
cardiorrespiratoria hay que tener presentes varios factores:

- Nivel inicial de condicién fisica

- Frecuencia semanal (ideal de 3 a 5 dias con variacion en el tipo de sesion)
- Duracion > de 45 a 60 minutos

- Intensidad del entrenamiento - baja-media

2.5. Instalacion ideal para el desarrollo de las sesiones

Cada vez son mas los que apuestan por una buena instalacion para el desarrollo
de estas actividades, debido sin duda a la gran demanda que existe en este sector y que
comentabamos con anterioridad. Las recomendaciones que haremos al respecto son:

- Profundidad: estara entre 1,20 m y 1,50 m. Si es posible es muy conveniente
que se den estas dos medidas dentro de una misma piscina para atender la
diferencia de altura de los usuarios.

- Temperatura: de 28° a 31° Serd diferente dependiendo del lugar y la
instalacion.
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3. LA MUSICA COMO FACTOR BASICO EN LA SESION

La masica constituye el elemento basico para la creacion y estructuracion de las
coreografias. Es uno de los instrumentos mas importantes para conseguir que la sesién
impartida como clase colectiva o recreativa, sea divertida y amena y despierte el
entusiasmo y la motivacién del alumnado.

La musica pasa por ser un arte mimético (Colado
y Moreno, 2001). Asi, determinadas melodias nos
activan, como indica Weinberg y Gould (1996, citado en
Colado y Moreno, 2001) “escuchar musica con ritmo
cuando se estan haciendo ejercicios fisicos puede
provocar entusiasmo y emocién”, o Martinez (1998,
citado en Colado y Moreno, 2001) quien manifiesta que
“la musica en las actividades motrices en general tiene
fuerza motivadora. Genera el placer de ejecuciéon del
movimiento y potencia la sensibilidad hacia el ritmo y la
expresion corporal, disminuyendo la tension al permitir el
abandono a su dictado”.

Por otro lado, Ahonen y cols. (1996, citado en Colado y Moreno, 2001) dicen
que “la musica puede mejorar la capacidad de concentracion del deportista. Hablar, el
ruido o los estimulos visuales muy fuertes en el entorno activan el hemisferio izquierdo.
Con ayuda de la musica la activacion puede trasladarse al hemisferio derecho, el cual
controla la funcién muscular. También se cree que la musica provoca la secrecién de
endorfinas en el cerebro, lo cual produce sensaciones agradables. Ademas, las
endorfinas alivian el dolor, lo cual es importante para las disciplinas de resistencia, ya
que el &cido lactico, que produce dolor, se acumula en los musculos...”.

La musica, al margen de la importancia que pueda tener en un contexto
especifico, también condiciona el estado de animo, como se indica en un trabajo de
Vidal y cols. (2000, citado en Colado y Moreno, 2001) “los estimulos ritmicos tienen la
funcién de despertar a la persona, de movilizar sus fuentes expresivas (vivencias
intimas) y de apelar a la integracion o estructuracion de los otros aspectos, tonicos y de
espacio, dando una respuesta externa (movimiento 0 sucesion de movimientos
expresivos)”.

Todos estos aspectos son los que se intentan potenciar en las practicas fisicas
actuales que incluyen masica dentro de sus propuestas, aspecto cada vez mas difundido.
“Al estar presente la musica en la actividad humana, también lo esta en la actividad
fisica, y por tanto, en las diferentes manifestaciones del fitness acuéatico” (Colado y
Moreno, 2001).

La velocidad de la musica medida en pulsaciones o beats por minuto (ppm o
bpm), nos marcara la velocidad de ejecucion de los movimientos, incidiendo
directamente en la intensidad del entrenamiento. Intensidad especifica que debera ser
elegida en funcion de la condicion fisica de los individuos y del nivel de aprendizaje en
el que se encuentren. Es importante conocer los pardmetros musicales imprescindibles
para preparar y elaborar una sesion de aquastep con éxito.

La musica, dependiendo del tipo de actividad en el medio acuético, puede
aparecer como:

- Elemento complementario, cuando ain estando presente no es necesaria,

como, por ejemplo, la musica de fondo.
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- Elemento caracterizador, cuando se depende de ella para la realizacion de la
actividad, como por ejemplo la musica en el aquastep, aquaerobic, etc.
Disefiando la sesion con una estructura musical que veremos a continuacion.

3.1. Elementos clave de la estructura musical

La estructuracion ritmica permite cuantificar el entrenamiento, asi como
determinar la velocidad de las acciones motrices propuestas.

A continuacidn se exponen aquellos elementos basicos que son necesarios para
Ilevar a cabo con éxito una actividad coreografiada con soporte musical.

e Ritmo base: es la cadencia o repeticion de pulsaciones que identificamos al
escuchar un tema musical. Estas pulsaciones se denominan beats (traduccion del
inglés de pulsacion).

e EIl acento: pulsaciones o beats que destacan en intensidad y se repiten de forma
periddica dentro del conjunto de pulsaciones. Se caracterizan por concentrar una
cantidad de energia mayor que la de los restantes. Dentro de una pieza musical
moderna, en su repeticion constante y regular del rimo base, hay pulsos o beats que
suenan mas fuertes que otros, con mas intensidad. De ahi, que lo llamemos pulsos o
beats fuertes y pulsos o beats débiles.

e Frase musical: es la agrupacion de 8 pulsaciones (beats), donde el primer pulso
estard acentuado (en el aquastep trabajamos con este elemento que nos marca los
tiempos en que realizaremos cada paso basico).

e Serie musical o bloque: es un conjunto de 4 frases musicales (32 beats) (es la base
para disefiar la estructura coreografica). EIl primer beat de la serie musical es un beat
mas intenso y nos da paso a una nueva serie musical. A éste se la llama master beat,
y suele ser facil distinguirlo ya que por norma general hay algo que cambia.

e Lagunas: son los cambios que se producen en la estructura estandar de la musica,
cuyos tiempos unidos entre si, no forman parte de ninguna estructura o bloque.

Esta es la base que nos va a servir como guia o hilo conductor de nuestras sesiones.

e Tempo o velocidad de la musica: es la frecuencia media del pulso musical, es
decir, el nimero de pulsaciones o beats de una melodia en un minuto. Es importante
tener en cuenta esta frecuencia de pulsacion a la hora de escoger una melodia para
trabajar corporalmente. Hay que diferenciar entre trabajar con una mdsica a 110
ppm, y a 140 ppm, ya que el trabajo corporal con ésta Ultima va a ser mayor y mas
intenso. Estos dos casos provocan una influencia respecto a la velocidad a la que
deben ejecutarse los movimientos que se realicen a ritmo de la musica. La velocidad
de la musica se establece contando el nimero de pulsaciones en un minuto (ppm).

En las sesiones de step acuatico esta velocidad estard en funcion del control del
movimiento, para mantener asi la estabilidad tonico-postural acuatica. Puede utilizarse
con pistas continuas o discontinuas, esto estara supeditado al criterio del profesorado,
no obstante la velocidad puede oscilar entre 110 y 145 ppm. Es uno de los requisitos
fundamentales de esta actividad, ya que cada sesion se elabora en funcién de unas
coreografias disefiadas previamente en funcion de la masica a utilizar.
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3.2. Formas de conocer la musica

Es importante que nuestro alumnado conozca la musica con la que vamos a
trabajar, con lo cual antes de comenzar haremos el siguiente trabajo:

= Escuchar la cancion desde el principio.

= Indicar por escrito cada frase musical mediante trazos verticales (uno para cada
frase), el de la Gltima frase sera diagonal tachando el resto de trazos. | 4

= Sefialar los momentos en los que la masica rompe con la estructura estandar
(lagunas musicales) mediante un circulo.

= Una vez descrita la estructura sobre el papel, decidir si va a ser util o no
observando los circulos que tiene.

Algunas de las pautas especificas o sugerencias a resaltar de este contenido en
comparacioén con el terrestre son:

- En su eleccién hay que tener en cuenta el grupo de practicantes al que va
dirigido (nifios, jovenes, adultos, mayores), nivel de habilidad del alumnado
y la profundidad de la piscina.

- Conocer la masica con la que vamos a trabajar.

- Alternar el tipo de musica, cadencia y estilo.

- Utilizar canciones mas largas al comienzo y canciones mas cortas al final.

4. PARTES, DURACION Y VELOCIDAD DE LA MUSICA DE UNA SESION

Si se parte desde la consideracién del ritmo musical, segun Colado y Moreno
(2001) se pueden encontrar basicamente tres tipos de actividades:

- Actividades que buscan predominantemente un objetivo aerdbico o
cardiovascular, con actividades como el aquastep, aquaerobic, etc.

- Actividades que buscan predominantemente un objetivo de mejora de la
resistencia a la fuerza, con actividades como los circuitos, el
cardioaquagym, etc.

- Actividades que buscan un objetivo catartico, con actividades como el hip-
hop acuatico, asi como las sesiones de danza mas vinculadas a la expresion
corporal y a las propiocepciones.

Obijetivos todos estos que pueden combinarse en una misma sesion.

La eleccion de la masica debe estar de acuerdo con la parte de la sesion de que
se trate, es decir, si es en el calentamiento, la parte principal o la vuelta a la calma, en
ésta Ultima se recomienda utilizar musicas suaves y tranquilas.

De los ejercicios o actividades que se vayan a realizar, estando por tanto acorde
con los objetivos propuestos.

Tanto si se sigue el compas como el ritmo, como la melodia, la musica divierte,
alegra y ayuda a moverse mas libremente con desenvoltura, amplitud y coordinacion.
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El nimero de pulsaciones por minuto de cada fase es estimativo, y estard
supeditado a cambios en funcién de la poblacion a la que vaya dirigido y los criterios y
el tipo de sesion disefiada por el profesorado.

Fases Duracion Velocidad de la musica
12 Fase: calentamiento 8-10 min 120-134 beats/min
22 Fase: pasos aerdbicos 20-30 min 118-122 beats/min
coreografiados o no
32 Fase de tonificacion 10-15 min 120-130 beats/min
42 Fase: estiramiento final 5-10 min < 100 beats/min
(vuelta a la calma)

Tabla I. Partes, duracion y velocidad de la musica

Aspectos a tener en cuenta en las fases de la sesion

Cuando realizamos una sesion dentro del medio acuatico (agua poco
profunda), debemos tener en cuenta las mismas fases que utilizamos fuera en el medio
terrestre, referentes al calentamiento, la parte principal y la vuelta a la calma o
estiramientos, pero sin olvidar que no estamos en nuestro entorno habitual.

En la iniciacion, como en cualquier otra actividad, tendremos en cuenta un
periodo de adaptacion tanto al medio como al tipo de ejercicios a realizar.

= 12 Fase: el calentamiento. Esta fase es muy importante ya que debe preparar al
practicante para la fase principal en las mejores condiciones. Cuando calentamos
dentro de la piscina y simplemente nos disponemos a correr o a realizar pasos
basicos, tendremos en cuenta que las extremidades se frenan y que se producen
corrientes de agua entorpeciendo nuestro empefio por movernos al ritmo de la
masica.

= 2% Fase: la fase principal tiene como objetivo el aumento de la frecuencia cardiaca.
Poco a poco nos iremos adaptando tanto al step como a los pasos a realizar: dar
patadas, subir rodillas, elevar talon atrds tocando con la mano contraria, etc. La
utilizacion de clases coreografiadas nos haran conocer los nombres de los pasos
utilizados en el step como jumping, V step, tap step, etc., y que al combinarlos con
la musica hara que ésta sea realmente divertida.

= 3?2 Fase: tonificacion. Ejercicios para grupos musculares del tren superior e inferior.
Trabajo de fuerza y resistencia muscular, mediante la utilizacion de diversos
materiales tanto propios como no de dicha actividad.

= 42 Fase: vuelta a la calma / estiramientos. Tiene como objetivo principal la
disminucion de la frecuencia cardiaca. EI cambio de la musica en cada parte de la
sesién es fundamental ya que nos marca el ritmo de cada fase. Aqui utilizamos una
musica suave Yy relajante. Los movimientos deben ser lentos para estirar
extremidades y aprovechar el masaje con el agua. Prestar especial interés a la
respiracion.

En cuanto a la intensidad media recomendada sera de un 60% - 75% para la
mejora de la salud, es decir, de un 65% a un 80% de la Frecuencia Cardiaca Maxima.
Los factores que pueden afectar esta intensidad del ejercicio son:
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- Velocidad/ritmo de la musica

- Altura del step

- Longitud de palanca

- Coreografia (> 0 < complejidad)

5. DISENO DE ACTIVIDADES EN EL MEDIO ACUATICO: ORIENTACIONES
PRACTICAS GENERALES

En primer lugar y en relacion con cualquier actividad fisica en el medio
acuatico, los autores Soler y Jimeno (1998) indican que independientemente del
objetivo del practicante, se debe tener en cuenta de forma personalizada, aspectos como
el acercamiento y descubrimiento del medio acuatico y sus caracteristicas, la superacién
de miedos y fobias, el dominio corporal dentro del agua y la confianza y autonomia en
ciertas acciones.

Dichos aprendizajes se relacionan con el bienestar y control del medio acuético,
gue si no se ejercitan produciran ciertas limitaciones en el practicante hasta el punto del
abandono. Aspecto que influye en gran medida en personas mayores.

Por todo ello sera necesario empezar con actividades de familiarizacion y control
sobre el medio y posteriormente con la propuesta que se decida seguir (Colado y
Moreno, 2001). Segun estos autores, aspectos que se deben de tratar en la
familiarizacion son:

- Acostumbrarlos a que la presion hidrostatica pueda causar una ligera sensacion
de presion sobre la zona pectoral al respirar.

- En aguas medianamente profundas y profundas aparece una sensacion de
pérdida de equilibrio. El equilibrio se conseguira cuando el CdG (5% vértebra
lumbar) se encuentra por debajo del centro de flotacion (12 vértebra lumbar) y en
la misma vertical.

- Hay que ensefarlos a adaptar la posicion horizontal facilmente (ventral o dorsal)
para pasar de ahi a la verticalidad y viceversa.

Esto se hard de forma progresiva, con las adaptaciones posibles a su nivel y
presentado en un contexto ladico, con situaciones reforzantes y de seguridad.

Los componentes a ejercitar seran el entorno, los sensoriales (zonas sensibles
como la cara y el oido), la respiracion, la relajacion y la propiocepcion. Y por dltimo los
motrices como son la préctica de todo tipo de desplazamientos, propulsiones, etc.

Fases para la puesta en practica

Si queremos conseguir un adecuado nivel de bienestar, serd necesario realizar
una programacion de la practica de forma progresiva, para lo cual y siguiendo a Colado
y Moreno (2001), se establecen 3 fases:

- En una primera fase, nos encontramos a practicantes con unos niveles bajos de
capacidad motriz, de flexibilidad y de fuerza. Aunque en este nivel haya un bajo
gasto caldrico y oxidacion de los acidos grasos, con la adaptacion progresiva se
garantizara en el futuro la obtencion de cotas de intensidad mas elevadas con menor
esfuerzo y molestia.

10
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Los aspectos a trabajar seran en primer lugar, intensidades muy bajas para restituir
la movilidad de extremidades y columna vertebral, evitando asi el dolor tipico del
comienzo en la actividad y en segundo lugar ejercicios de acondicionamiento
muscular con predominancia de fuerza-resistencia.

- En la segunda fase, la mejora del sistema cardiorrespiratorio sera uno de los
principales objetivos, con vistas por un lado a aumentar el gasto calorico y estimular
la oxidacion lipidica y, por otro, buscar las adaptaciones beneficiosas que
proporciona al organismo humano el entrenamiento aerébico. Sin olvidar la mejora
musculo-esquelética, tanto de fuerza como de movilidad.

Es importante orientar el trabajo de resistencia a la fuerza hacia una componente
aerobica con objeto de reducir el porcentaje de grasa corporal. Por lo que se
considera necesario una practica minima de tres dias a la semana, con una duracion
apropiada de trabajo de 50 a 60 minutos. Aunque en un principio podia ser
suficiente con una duracién minima de 20 a 35 minutos.

Los ejercicios seran de facil ejecucion, con caracter continuo e involucrando una
amplia cantidad de masa muscular. La intensidad respecto a su FC maxima oscilara
entre el 50-70%, pues se ha comprobado que en esta franja existe predileccion por
los acidos grasos como sustrato energético.

- Por ultimo, la tercera fase aparece cuando se han adquirido los habitos de vida
adecuados, se ha mejorado la proporcion de la composicion corporal y aumentan las
cualidades fisicas bésicas en relacion con la salud. Por lo que serd importante
mantener una gran diversidad de propuestas practicas, con predominancia del trabajo
de resistencia a la fuerza.

6. ORIENTACIONES PRACTICAS PARA DISENAR LAS SESIONES DE
AQUASTEP

6.1. Clasificacion de los pasos en el step

Los patrones motores del step se pueden agrupar en dos grandes familias de
movimientos:

ler grupo: todos los pasos que impliquen apoyo completo de ambos pies sobre la
plataforma y donde siempre hay apoyo en el suelo.

- Paso basico - Pasoenl

- PasoenV - Paso a caballo
- Pasoen A - GiroV

- PasoenL - Split basico

2° grupo: so6lo hay apoyo completo del pie que sube primero, quedando el segundo pie
elevado o parcialmente en contacto con la plataforma:

- Paso-toca (toca arriba y abajo)
- Elevaciones de rodilla
- Elevacion de talén (talon glateo)

11
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- Patada al frente

- Patada lateral

- Extension de cadera y talén hacia atras

- Repetidores (togques o elevaciones consecutivas, que como maximo se hacen
tres).

- Pasoen K

Un ciclo completo en un paso alternativo son 8 tiempos

Un ciclo de un paso sin cambio de pie son 4 tiempos

Ademas de los pasos en el step, nombraremos aquellos movimientos ritmicos
basicos que se pueden hacer fuera del step y que haran que las sesiones sean mas
dindmicas y variadas:

- En apoyo: marcha, squat, patada, coz, puntillas, twist

- En saltos: jumping jack, salto de la rana, salto de carpa, Peter Pan, pica
piedra

- Ensuspension: pedaleo, bailarina, carrera, péndulos

En cuanto a las posibilidades de variacion de estos movimientos encontramos:

- Las acciones del tren superior tienen gran importancia en el medio acuético,
pues el uso de palancas sirve para propulsar un movimiento, resistirlo o
combinarlo.

- La direccion del desplazamiento podrad ser en cruz (delante, detras, a los
lados,), en circulo, cuadrado, etc.

- Larepeticion

- El tiempo (de forma lenta o rapida)

- La combinacién de movimientos y la creatividad

Para los movimientos en suspension, e incluso algunos de saltos, también se
tendra en cuenta como variaciones:
- La posicion corporal respecto a la superficie. Horizontal (ventral, dorsal o
lateral), vertical y/u oblicua.
- Laposicion corporal respecto a sus miembros. Extendida o agrupada.

6.2. Posiciones iniciales

Nos referimos a la orientacion que tendra nuestro cuerpo respecto al step, que
puede ser:

- De frente

- De costado

- Acaballo

- Desde arriba frontal

- Desde arriba lateral

- Final (extremo, plataforma reducida)

DO EC=

De frente A eaballo Arriba Front.  Arriba lateral Firial
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6.3. Desplazamientos en el step

Patrones motores que implican empezar en una determinada posicion del step y
acabar en otra distinta, es decir direcciones o zonas de entrada. No son pasos basicos
sino combinaciones de las posiciones iniciales.

1. Cruce lateral » de costado a costado

2. Esquinas > cruce diagonal

3. Across > cruce de un extremo a otro de forma transversal

4. TrasladoenL

5. Traslado en T > (utilizacidn de posicién a caballo)

S O Rt LT

B

AR

6.4. Variaciones

a) Impulsiones: los dos pies se despegan del suelo o el step al mismo tiempo.
b) Aproximaciones mixtas: combinar dos 0 mas pasos.
c) Pasos mezclados para suelo (aero-step). Se utilizan los siguiente pasos:

- Como progresion hacia la parte aerdbica

- Como modificacién, transicion o paso de descanso

- Para variaciones coreograficas

- Para periodo final de “bajar las pulsaciones”

6.5. Posiciones basicas en el agua

Existen tres posiciones basicas que nos permiten trabajar en tres niveles de
impacto diferentes:

a) Posicidn de rebote: en bipedestacion realizar rebotes o impulsos encima de la
plataforma o contra el fondo de la piscina.

b) Posicion neutra: flexion de rodillas y cadera para que los hombros queden justo
por encima del nivel del agua. Pies en contacto con el fondo o encima de la
plataforma sin realizar rebotes o saltos.

¢) Posicidn suspendida: misma posicion anterior pero sin contacto con el fondo
durante unos segundos. Posicion que simula la practica del ejercicio en agua
profunda (posicién incobmoda para el alumnado que no sabe nadar).

Hay que resaltar que el profesor esta fuera del agua, por lo que es importante que
mantenga una buena postura, alineacion corporal correcta, y que los movimientos fuera
del agua sean precisos y controlados a una velocidad adecuada.

6.6. Clasificacion de los movimientos segun el criterio de impacto

Siguiendo a Ramirez et al (2001), citamos aquellos que tienen especial
relevancia en las sesiones de aquastep:

a) Bajo impacto > en apoyo
Son movimientos que siempre mantienen el apoyo de uno de los pies en el suelo
o0 en la plataforma y el deslizamiento de los pies se hace sin pérdida de contacto.

13
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Se realizan con el agua por la linea de los hombros y en la pérdida de contacto se
evita la proyeccion del cuerpo en la vertical.

b) Alto impacto - en salto
Se caracteriza por los movimientos en salto, donde se pierde el contacto con el
suelo o la plataforma (fase aérea) y el cuerpo en posicion recta se proyecta hacia
arriba.

6.7. Principios didacticos

1. Principio de naturalidad: utilizacién de la pierna que esté en mejor posicion,
de manera que al alumnado no le resulte incbmodo el cambio. Es decir,
transiciones fluidas para conseguir movimientos lo mas naturales posibles.

2. Principio de progresividad: de lo simple a lo complejo, en cuanto a intensidad,

duracién, musica y patrones motrices.

Principio de repeticion: para poder memorizar y automatizar los movimientos.

Principio de socializacion: éste es el factor que mayor motivacion produce en

los alumnos, donde las implicaciones socio-afectivas son el hecho a resaltar en

dicho principio.

B w

7. DIFERENCIAS ENTRE EL MEDIO ACUATICO Y EL TERRESTRE

La realizacion de una accion motriz en el agua varia frente al medio terrestre, no
solo por el hecho de tener que vencer la presion hidrostatica sino también por la
necesidad de un mayor tiempo de duracién. Por lo que el profesorado al trabajar con
musica debe tener en cuenta, por un lado, la velocidad que va a seleccionar para sus
sesiones de aquastep y, por otro, la simulacion del vencimiento de la presion
hidrostatica como consecuencia de realizar el movimiento fuera del agua, ajustando éste
a la velocidad del agua. Esto provoca que la realizacion de los movimientos basicos de
aquastep por el profesor que sean algo antinaturales y poco estéticos por su
ralentizacion.

Estas sesiones siempre son dirigidas desde fuera del agua, pudiendo ver en todo
momento los movimientos realizados por el instructor y siendo més facil controlar a
todos los practicantes. A la hora de realizar algunos movimientos se utilizan recursos
como silla, taburetes o balones gigantes.

Posicion de las manos: al mover los brazos dentro del agua afectard el nivel del
esfuerzo muscular requerido La diferencia con respecto al medio terrestre es que aqui
puede hacer una doble funcién, ya que se puede utilizar la mano como un remo para
mover mayor cantidad de agua o para situarse de manera que minimice su accién dentro
del agua.

8. NIVELES DE APRENDIZAJE
A la hora de disefiar una sesion tendremos en cuenta el nivel del alumnado y

factores como la edad general del grupo, la franja horaria en la que trabajaremos, el
estado de forma fisica general, etc.

14
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Haciendo una valoracion de estos elementos serd mas facil disefiar una sesion
(con componente coreografico, eleccion musical, etc.), acertar con la metodologia
empleada y, en definitiva, facilitar el trabajo al alumnado (Madrid, 2005).

Segun Ramirez et al (2002) podemaos diferencias tres niveles:

> Nivel | (basico): se realiza con personas que se inician en esta actividad por
primera vez. Es un trabajo de base con introduccion a los movimientos, pasos
basicos y posiciones béasicas en el agua. Se deben realizar sesiones poco
coreografiadas, siendo el método de estilo libre el més utilizado. Se hace mucho
hincapié en la postura y en la correcta ejecucion de los movimientos.

» Nivel 11 (intermedio): se aumenta la intensidad y velocidad de los
movimientos. Se introducen ejercicios combinados de mayor complejidad, con
insercion de series coreografiadas.

» Nivel Il (avanzado): mayor intensidad y velocidad con combinacion de
movimientos y coreografias mas complejas.

9. NIVEL DE ENSENANZA
Profesionalidad en los programas de actividades acuéaticas con soporte musical

En primer lugar, tenemos que considerar que existe un gran desarrollo a nivel
nacional de este tipo de actividades, y por tanto se necesitaran un gran nimero de
profesionales sensibilizados y bien formados para dirigirlas; instalaciones con
caracteristicas adecuadas para la diversidad de propuestas y, en definitiva, una
regulacién y profesionalizacion del sector que garantice un servicio de calidad (Colado,
2004).

También hay que destacar que esta practica no consiste simplemente en trasladar
la clase de step a una piscina ni que tampoco en una clase de natacion. Si bien quiero
hacer alusion a que son muchos los centros deportivos que cuando contratan a alguien y
realmente no da la “talla” para llevar una clase coreografiada en el medio terrestre,
suelen pasarlo a la parte de piscina, ya que es mas “facil” tapar asi sus deficiencias.
Considero que es un error y un gran mérito por su parte adentrarse en este mundo de las
actividades acuaticas sin unos conocimientos bésicos, sobre todo en lo referente a
sesiones con un soporte musical.

También es una salida para los monitores de natacion que al tener que cubrir
horas en sus centros de trabajo se adentran a dar este tipo de actividades acuaticas, con
un gran desconocimiento de las mismas, pues no hay que olvidar que aunque existen
grandes diferencias de estas actividades en ambos medios, hay un aspecto comun muy
importante como es el trabajo metodolégico de ensefianza de las estructuras
coreograficas.

No obstante, también son cada vez mas los profesionales que se han
especializado en estas actividades acuéaticas, que cuentan con un gran numero de
seguidores y que suscitan una gran demanda en los centros deportivos.

Pero no debemos olvidar que un buen profesor nos hara comprobar
constantemente la postura (abdomen y gluteos deben estar contraidos), las posiciones
adoptadas al realizar los ejercicios, la forma de pisar el step en el agua, etc.
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Moreno y Rodriguez (1996) plantean que las actividades acuéticas pueden ser
enfocadas desde diferentes puntos de vista, pero con unos fundamentos comunes donde
prime la mejora o el mantenimiento de la salud. A continuacion exponemos los
fundamentos basicos para la sesion en el medio acuatico que estos autores consideran
importantes:

1. EIl profesor debe de presentar diferentes niveles de un mismo ejercicio, de
modo que todo el mundo se vea capaz de realizarlo.

2. Desarrollar o poner en préctica unos ejercicios que desarrollen o0 mantengan
la fuerza y resistencia muscular, importante para una correcta postura.

3. Realizar los ejercicios de una manera correcta y segura, teniendo en cuenta
los posibles riesgos que puede acarrear a corto y a largo plazo.

4. Es importante que el profesorado experimente y tenga un minimo de
contacto con el agua, para asi vivenciar con antelacién el trabajo que va a
desarrollar. Es necesario ya que hay muchos movimientos en tierra que no
son eficaces en el agua y viceversa, asi como la velocidad que se debe
ejercer fuera del agua ya que varia de la del practicante que ejerce dentro
(resistencia del agua).

5. Es necesario que los ejercicios tradicionales de toda la vida tengan una
reorientacion, pues hay que prestar especial interés a la espalda y al hombro.

6. Es aconsejable que los alumnos aprendan a mantener un equilibrio entre la
energia que se ingiere y la que se utiliza, y como la actividad fisica acuatica
juega un papel esencial en el control del peso.

7. Presentacion variada de las actividades y realizacion tanto individual como
en grupo con un matiz de juego. Se pueden presentar actividades en circuito
en el agua de forma aerdbica, etc.

8. Controlar todos los ejercicios y actividades fisicas acuaticas mediante las
pulsaciones, siendo un elemento basico que puede servir de guia al alumnado
para saber y controlar la intensidad a la que estan realizando una actividad
que deberia ser aerobica.

10. ASPECTOS DIDACTICOS Y METODOLOGICOS DE LAS ACTIVIDADES
ACUATICAS CON SOPORTE MUSICAL

La metodologia es una de las herramientas mas importantes en el proceso de
ensefianza para alcanzar el producto final planteado y conseguir cumplir el objetivo
previsto. A continuacion analizaremos desde el punto de vista didactico su utilizacion
en el campo de las actividades acuaticas dirigidas y con soporte musical, para
posteriormente analizar los diferentes métodos a desarrollar.

DEFINICION DE METODOLOGIA: “Procedimiento sistematizado que utiliza el
profesorado para el correcto aprendizaje y asimilacion de las series coreogréficas por
parte del alumnado™.
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10.1. Tipos de enseflanza

A través de programas lineales

Durante el proceso de ensefianza en las sesiones creamos las progresiones mas
adecuadas para que los alumnos puedan asimilar todos los patrones de movimientos.
Este proceso debe tener como objetivo que el alumnado alcance el producto final con
las mayores garantias de éxito posible.

El proceso de ensefianza en actividades como el aquastep sigue las teorias de
Skinner (1968 citado en Sanchez, 1999) y su aplicacion practica a todo proceso de
ensefianza. Es uno de los grandes psicdlogos del siglo XX, impulsor de la Teoria del
aprendizaje conductista aplicada a la ensefianza, donde el profesor emite las
informaciones en pequefias dosis, de tal forma que los alumnos pueden comprobar si lo
han hecho bien o mal. Por altimo, Skinner entiende el proceso de ensefianza como algo
basado en el incentivo y refuerzos de tipo positivo.

Estos planteamientos coinciden con los utilizados en las sesiones con
componente coreografico, donde los profesores ofrecen a los alumnos pequefias partes
de movimientos e informaciones, que posteriormente aumentan y se transforman en
secuencias mas complejas, pero intentando en todo momento que alcancen los objetivos
planteados de forma progresiva y obtengan un refuerzo continuo y la sensacion de ir
consiguiendo dichos objetivos.

En la aplicacion metodologica referente a los métodos se presentan los patrones
de movimientos con una dificultad diferencial entre ellos muy pequefia, de forma que el
alumnado pueda superar el anterior nivel y pasar al siguiente. A esta forma es lo que
Skinner llama “programas lineales”.

Los principios en los que se apoya la metodologia durante el proceso de
ensefianza son (Diéguez 2000):

- Division de la materia en pequefias partes.

- Dificultad progresiva creciente.

- Comprobacién inmediata del objetivo planteado.

- Aprendizaje por el éxito.

Centrada en el proceso

En primer lugar, tendremos en cuenta uno de los aspectos méas importantes en
este proceso, “la coreografia”, que consiste en una combinacion de pasos y
movimientos de brazos variados, secuenciados y unidos correctamente hasta crear un
esquema. Dentro de ésta existen tres tipos (Fernandez, Lopez y Moral, 2005):

- Simetria: equilibrio biomecéanico y/o muscular. Todo movimiento que es
ejecutado a un lado se repite igualmente al otro. Puede resultar aburrido, pero
interesante para iniciarse como alumno y como profesor.

- Asimetria: la lateralidad debe ser trabajada por igual pero con diferentes
patrones motrices. La busqueda del equilibrio biomecéanico es mas dificil.

- Mixtas

Por tanto el trabajo no es solo elaborar una coreografia de movimientos sino
también desarrollarla, siendo esto Gltimo lo méas dificil de disefiar (como ensefiarlo).
Nos referimos a las progresiones a aplicar para llegar al producto final, los recursos
necesarios, la motivacion, asi como respetar el principio de continuidad del ejercicio, es
decir, mantener un proceso de ensefianza sin que se produzcan paradas o descensos de
la intensidad.
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Feedback

OBJETIVO > PROCESO PRODUCTO FINAL

Motivacion

Formas de
dirigir

Progresiones Principios

Elementos que intervienen durante el proceso (Sanchez, 1998)

Durante el desarrollo de la sesion es donde se muestran las cualidades
pedagdgicas del profesor. Se debe evitar disefiar una coreografia para luego ensefiarla
mediante la utilizacién de recursos poco pedagdgicos, como parar la masica, ensefiar los
movimientos ralentizados, presentar los bloques de movimientos sin progresion, etc.

La coreografia o los movimientos no son dificiles o complicados de llevar a
cabo, ya que tarde o temprano los alumnos llegan a asimilarlos. Lo verdaderamente
complicado consiste en desarrollar un proceso de ensefianza pedagdgico, utilizando
métodos apropiados, recursos didacticos oportunos segun la situacion y respetando los
principios didacticos.

Como conclusidn, la labor del docente debe estar centrada en el proceso y no en
el producto. La coreografia no es mas que un medio y no un fin en si mismo (Sanchez,
1999).

10.2. Métodos de ensefianza aplicados a las sesiones de aquastep: progresiones
didacticas

Los métodos de construccién coreografica en aerébic han supuesto la forma de
presentar los contenidos a los practicantes asegurando un correcto entrenamiento. A lo
largo de la vertiginosa evolucion de esta disciplina, se pueden observar como en
distintas convenciones, manuales de formacion, articulos publicados en diferentes
revistas del sector, se utilizan términos distintos para referirnos a métodos idénticos,
algo que ha llegado a sembrar polémica entre los profesionales del sector. De cualquier
modo, el empleo de una metodologia implica que el profesorado deba aplicar un
planteamiento o norma en sus directrices didacticas a la hora de realizar sus
progresiones. Métodos que seran aplicados en funcion de varios factores, empleando el
maés adecuado dependiendo de las exigencias didacticas que el momento requiera.

No obstante, no entraremos en hacer una clasificacion exhaustiva de estos
métodos mas propios de las sesiones de aerobic, s6lo nos centraremos en aquellos que
por el contrario pueden ser de gran utilidad en las sesiones de aquastep o aquaerobic con
0 sin componente coreografico.
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La clasificacion de los métodos viene determinada por una clara diferenciacion
entre ellos. En cuanto al estilo, existe por una parte el estilo libre, que son métodos de
dinamica muy simple, sin utilizacién de coreografias, y por otra parte, el estilo
coreografiado, donde nos centramos so6lo en los de caracter simple ya que no necesitan
el empleo de otros métodos para su desarrollo como ocurre en los complejos.

Todos los métodos tienen dos aspectos comunes como son la utilizacion de las
frases musicales y el iniciar los ejercicios al comienzo de los tiempos acentuados.

A continuacion exponemos un cuadro resumen modificado de Domingo Sanchez
(1999) de su libro “Bases para la ensefianza del aerdbic, donde aparecen los métodos
de ensefianza que emplearemos en el desarrollo de las sesiones con step acuatico,
desarrollando més ampliamente aquellos consideramos mas Utiles para la practica.

‘ 1. ESTILO LIBRE J

[ Progresion lineal } { Combinaciones }

2. ESTILO
COREOGRAFIADO
‘ SIMPLES J
|
| 1
Piramidal invertido J ‘ EEEEETEEE }

Modificado de Sanchez (1999)

ESTILO LIBRE
A. Progresion lineal (Usar y Tirar- Martin, M. 1999)

Se ensefian los movimientos sin seguir un orden o secuencia determinada. La
asimilacion y ejecucion correcta de los mismos por parte del alumnado hace que el
profesor ensefie otros pasos nuevos sin volver a repetir los anteriormente practicados.

A B,C,D,E..

Aplicacién didactica » Es muy utilizado en fases de la sesion que requieren un
tratamiento especifico, como el calentamiento o vuelta la calma, los estiramientos y
gjercicios calisténicos. En estos casos, se realiza un movimiento no enlazado con otros y
una vez cumplida su funcion, se pasa a otro.

En sesiones destinadas a grupos de principiantes o carentes de coordinacién. Ya
que al no retener movimientos para enlazarlos posteriormente les permite centrar toda
su atencidn en lo que el profesor realiza en ese instante. Muy utilizadas en sesiones de
actividades acuaticas de fitness con o sin material, asi como en la sesion con step
acuatico.
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En cuanto a las ventajas de su utilizacion, destacar que son de facil aplicacion y
asimilacion tanto para el profesorado como para el alumnado, debido a que no existe ni
retencién ni procesos de enlazado de pasos. Dan la posibilidad de improvisar al no
existir un patron coreografiado, favoreciendo también al alumno pues no tiene que estar
pendiente de recordar lo anteriormente practicado.

Por todas estas caracteristicas didacticas, este estilo es el procedimiento ideal
para los profesores que se enfrentan a sus primeras experiencias en la ensefianza de este
tipo de sesion e ideales en las actividades acuaticas.

Como inconvenientes podemos destacar que al no enlazarse unas coreografias
con otras se necesita incluir un amplio repertorio de movimientos, ya que los expuestos
no vuelven a ser utilizados. A veces se suele caer en la repeticion de movimientos muy
parecidos, provocando monotonia en los practicantes.

B. Combinaciones

Similar al anterior, pero en este método cada elemento puede constar de dos o
mas pasos basicos, los cuales se repetiran varias veces. A diferencia del anterior, repite
de forma ordenada varias frases de movimientos. Estos enlaces se realizaran empleando
a su vez otros métodos (encadenado o piramidal).

A, B, Cy D (frases de movimientos 8 tiempos musicales)

AST) CM) E G etc.
B(KnL) D (TW) F H
A+B C+D E+F G+H

Aplicacién didactica » Su utilizacion es ideal cuando se empieza a impartir clases
dirigidas. A diferencia del caso anterior (progresion lineal), con este método se pueden
empezar a incluir pequefias combinaciones de dos o cuatro frases musicales que, una
vez asimiladas por los practicantes, se olvidan y se ensefian otras diferentes, muy
propias de las actividades acuaticas como el aquaerobic o aquastep.

Es una estructura facil de emplear cuya ventaja mas destacada es que los
movimientos suelen coincidir con la duracion de una frase musical de 8 tiempos, y si las
combinaciones se realizan de dos en dos o de forma par, siempre se respetara la
estructura musical (bloques de 32 tiempos), resultando muy sencilla su aplicacion.

Como inconvenientes presenta los mismos que el caso anterior en cuanto a la
necesidad de disponer de un amplio repertorio de patrones de movimientos.

ESTILO COREOGRAFIADO
Simple

e Piramidal invertido

Las frases se repiten varias veces y de forma descendente hasta obtener los
movimientos deseados. Se parte de una base de muchas repeticiones que va
disminuyendo a medida que se suceden las frases musicales (32, 16, 8, 4, 2).
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A+A+A+A+B+B+B+B C+C+C+C+D+D+D+D
A+A+B+B C+C+D+D
A+B C+D

A+B+A+B+A+B+A+B+C+D+C+D+C+D+C+D
A+B+A+B+C+D+C+D
A+B+C+D

Aplicacion didactica » En situaciones donde los movimientos o coreografias son
complejas. Muy util en aquellos casos en los que se parte de movimientos que siempre
empiezan con la misma pierna y que al reducir el nimero de repeticiones de los pasos
bésicos, se alterna una repeticion con cada pierna.

Tiene como ventaja que es muy facil de asimilar por el alumnado y de exponer
por el profesor. Pero tiene como inconveniente que puede resultar repetitivo y
monotono, si se parte de una base muy amplia de repeticiones hasta llegar a un numero
de pasos reducido,

e Encadenado (Método afiadido — AEFA, 1996; Martin, 1999)

Consiste en enlazar las distintas frases del movimiento una vez que se han
aprendido. Normalmente los movimientos suelen coincidir con la duracion de una frase
musical (8 tiempos).

- Paso 1: Ensefianza movimiento A
Enseflanza movimiento B
Unir y practicar A + B

- Paso 2: Ensefianza movimiento C
Uniry practicar A+ B +C

- Paso 3: Ensefianza movimiento D
Uniry practicar A+ B+C+D =

PRODUCTO FINAL

Aplicacion didéactica > ldeal para series coreograficas en las cuales la dificultad y
complejidad de los movimientos va disminuyendo progresivamente, tanto en el
encadenamiento por frases como en el encadenamiento por series.

Tiene como ventaja que se repiten muchas mas veces las estructuras del
principio, lo cual permite una mejor consolidacion en la memoria. Y como
inconveniente que no siempre se adapta a la estructura musical de 32 tiempos de las
series. Al repetirse mucho mas los primeros movimientos y si éstos son excesivamente
sencillos, puede llegar a ser repetitivo y monétono.

Este método también se puede realizar mediante el enlace de dos movimientos,
para mantener asi la estructura base de 32 tiempos.

21



-"\ Instinmn Andaluz del Depore
PTSY  CONSEJERIA DE TURSMO, COMEROOY DEPORTE

Actividades en el medio acuatico: aquastep

10.3. Comunicacion y recursos didacticos del profesor

Es importante que como instructores seamos capaces de conseguir atraer la
atencion de los practicantes, por lo que serd imprescindible al inicio de la sesion dar la
bienvenida a todos y en especial a los nuevos y al final ver como se encuentran y
animarlos para su continuidad.

Otro aspecto a tener en cuenta es la eleccion de la musica. Saber elegir y crear
nuestra propia musica serd determinante para el resultado final de la sesién. Debemos
buscar temas variados para evitar caer en la monotonia. Se debe enlazar una cancién y
su movimiento con la cancidn siguiente sin necesidad de cambiar dicho movimiento, asi
la sesion serda mas fluida. Aunque también pueden utilizarse temas musicales
discontinuos donde cada cancion marque el trabajo de un blogue musical de
movimientos.

Informacion

La cantidad transmitida debe ser solo la suficiente, es decir, que no sea ni
excesiva ni escasa.

No solo se debe comunicar y demostrar la técnica, sino que le daremos una gran
importancia a las sefiales para avisar de los cambios, como son la instruccion verbal y
visual.

Debido a las caracteristicas de esta actividad se debe recurrir a una informacion
no verbal, empleando en ocasiones el canal visual (mediante gestos), que tiene la
ventaja de dar la informacién de forma rapida y concisa. Hay que favorecer en todo
momento la comprension del mensaje, por lo que esta informacién se ofrecera en el
momento, cantidad y forma adecuada. A continuaciéon exponemos de forma grafica el
cuadro resumen de Sanchez (1999) referente a la comunicacion:

PROFESOR/A
Memoria - coreografia

- progresion
- duraciéon
- metodologia

l - recursos a utilizar

Organos efectores  -voz

-lenguaje gestual
- demostraciones
- sonidos

CANAL - auditivo
-visual INTERFERENCIAS
- tactil
ALUMNO/A
Sentidos - vista

-oido
- propiocepcion

— movimientos realizados. ¢ Cuantos?
¢Qué? ;Cudles?
— orden y secuencia, cuando?

— ejecucion motriz correcta (técnica),
icomo?

Memoria

(Sanchez, 1999)
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11. CIRCUITOS EN EL AGUA

Los circuitos en el agua los encontramos dentro del ambito de aplicacién de
“mantenimiento-entrenamiento”, programa que consigue que la mayoria de las personas
vengan a las instalaciones acuaticas. Estos programas se utilizan para el mantenimiento
o la mejora de la condicion fisica. Dentro de este grupo de actividades, segin Moreno y
Gutiérrez (1998), podemos diferenciar entre programas dirigidos al entrenamiento de
alguna cualidad, que utilizan la masica como elemento motivador para la realizacion de
gjercicios fisicos, y los que tienen como objetivo mantener en forma a los usuarios.
Junto a los circuitos en el agua podemos encontrar el aquabuiliding, entrenamiento de la
fuerza, de la flexibilidad, especifico y de acondicionamiento para los deportes,
entrenamiento intervalico, entrenamiento pliométrico, gimnasia de mantenimiento,
andar por el agua, aquarunning, tonificacion en el agua, aerdbic acuatico de potencia,
aerobic con step, ejercicios en agua profunda, programas de relajacion, aquagym,
aquafic, aquaerobic, aquatic fitness y natacion libre. A continuacién pasamos a explicar
algunos de ellos:

Entrenamiento de fuerza. Sova (1993) lo define como un programa que se realiza en el
agua, destinado especificamente al desarrollo muscular. Se realizan movimientos de
levantamiento de pesas (sentadillas, flexion de biceps, extensiones de piernas, etc.).

Entrenamiento de flexibilidad. Los practicantes del entrenamiento de flexibilidad estiran
distintos grupos musculares para mejorar su flexibilidad a largo plazo. El objetivo de
una sesion de flexibilidad es aumentar el recorrido de todas las articulaciones (Sova,
1993).

Entrenamiento intervalico. El entrenamiento intervalico es una sesion de ejercicios que
combina las partes de alta intensidad con segmentos de moderada o baja intensidad.
Durante el entrenamiento aerdbico continuo, el programa de ejercicios se organiza de
modo que la intensidad de las sesiones permanece en la zona objetivo de frecuencia
cardiaca durante toda la sesion.

Ejercicios en agua profunda. Se refiere a cualquier tipo de programa de ejercicios
acuaticos realizados en la zona profunda de la instalacion acuéatica (debe cubrir
totalmente al practicante). Los ejercicios pueden consistir en carreras 0 ejercicios.
Correr en agua profunda es simplemente correr usando diferentes zancadas.

Aquagym. Es una actividad de complemento para las actividades acuaticas que, por sus
muchas aplicaciones, se puede utilizar como programa aplicable en cualquier momento
de la sesion, con unos componentes variados y ricos en contenido (Salvador y Peris,
1994 citado en Moreno y Gutiérrez, 1998).

Aquaerobic. Los programas de aquaerobic, aquabic o aquamusic estan formados por un
conjunto de actividades aerdbicas realizadas en el agua y acompafiadas por musica. Por
su metodologia, se acomodan a todo tipo de personas, incluyendo a todas aquellas que,
por prescripcion facultativa, pueden tener restringido el trabajo en el medio terrestre.
Pueden realizarlo personas de cualquier edad, género y nivel en el medio acuético, que
se realiza en piscina poco profunda, aunque también puede utilizarse la parte profunda
para aquellos alumnos que dominen el agua.
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Entrenamiento en circuito. El programa consiste en ejercicios aerdbicos que combinan
el entrenamiento de fuerza y el acondicionamiento aerdbico. El entrenamiento en
circuito, segun Sova (1993), tiene lugar durante la parte aerobica de un entrenamiento
cardiorespiratorio. Los practicantes ejercitan un grupo muscular, en general con
material, entre 30 y 60 segundos, y luego pasan a los ejercicios aerdbicos entre 1y 3
minutos. A continuacion del intervalo aerdbico, los practicantes ejercitan otro grupo
muscular, esto se continla hasta haber ejercitado todos los grupos musculares entre 20 y
40 minutos. Es lo que Piget (1991 citado en Colado, 2004) llamo aerdbic acuatico de
potencia.

Otros planteamientos abogan por realizar de 3 a 5 minutos de trabajo
cardiovascular seguido de 1 a 2 minutos de trabajo localizado.

Los circuitos de entrenamiento se plantean como una propuesta efectiva ante la
demanda de actividades moderadas y de duracion mantenida. Sus ventajas son
aplicables a diferentes sectores, como principiantes, intermedios, avanzados, obesos,
embarazadas, personas mayores, jovenes, etc. Es un trabajo de gran eficacia, ya que no
se necesitan sesiones muy largas para su desarrollo y con una practica asidua se mejora
la capacidad aerdbica, la fuerza y el empleo de reservas de grasas (Colado y Moreno,
2001).

El step es un material ideal para utilizar en las sesiones de circuito y de
acondicionamiento muscular.

11.1. Consideraciones a tener en cuenta del material utilizado

Es dificil encontrar en la actualidad una instalacién acuatica donde no exista
material especifico para la realizacién de estas practicas, ya que estd totalmente
aceptado y demostrado que dicho material sirve para:

- aumentar la intensidad de los ejercicios planteados

- diversificar las practicas

- adecuar las sesiones a los objetivos y caracteristicas deseadas

Los materiales, segun Colado y Moreno (2001), pueden ser: de flotacion, para
facilitar ejercicios en zonas profundas, tanto para brazos como para piernas, sirven para
incrementar la fuerza y la resistencia muscular. De peso, que son los mas propios de
estas actividades acudticas, incrementando ligeramente el impacto con el fondo. De
resistencia, que aumentan sus diferentes manifestaciones con el objeto de incrementar
la dificultad del movimiento a través del agua.

Solo haremos referencia a aquellos materiales pequefios y especificos para el
acondicionamiento fisico acuatico como son:

- Mancuernas acudticas de peso y - Zapatillas 5
de flotacion - Toblllgras de flotacion
- Cinturones de flotacion - Aquafins: - Aquaflaps:

- Guantes, manoplas

- Gomas _ ﬁ =

- Flotador tubular

- Tablas : i :

- Step
- Balon - Etc.
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De todos estos materiales tendremos en cuenta una caracteristica importante en
cuanto al peso y la densidad, es decir, los que flotan o los que se hunden. Pueden ser
utilizados para el entrenamiento aerdbico, para el fortalecimiento y la tonificacion, para
el aumento de flexibilidad e incluso para la relajacion.

11.2. Normas basicas para la utilizacion del material acuatico

- Una correcta adaptacion se consigue con una sobrecarga progresiva de la intensidad
y el volumen. Es decir, la intensidad de la resistencia aumentard, pasando de trabajar
con las manos libres a utilizar paletas de pequefias a grandes, manoplas, etc.; la
velocidad aumentard pasando de utilizar palancas cortas a largas; y el volumen
aumentara ampliando la duracién de la sesion o los dias de trabajo.

- Para el equilibrio muscular se valorara el material a utilizar en funcién de los grupos
musculares que se deseen ejercitar.

- Paraevitar lesiones articulares y musculares se debe:

. Evitar bloquear las articulaciones, por lo que serd esencial ser estrictos en
una ejecucion técnica correcta .

. El material se debe mantener dentro del agua, evitando la entrada y salida del
mismao.

« La amplitud de movimiento se realizara en su rango normal, para evitar
acortamientos musculares.

« Control del material tanto en las fases de ida como de vuelta.

. Calentamiento local y genérico antes del uso del material.

- Tener precaucién con su uso segun los diferentes sectores poblaciones, como
hipertensos (evitar contracciones isométricas en los agarres), mujeres embarazadas,
enfermos cardiacos, o personas con alguna lesion.

12. ACTIVIDADES ACUATICAS PARA PERSONAS MAYORES
12.1. Ambitos de aplicacion y estudios relacionados con el tema

En este apartado, como indican Moreno y Gutiérrez (1998), tendremos en cuenta
para su clasificacién algunos ambitos de aplicacién que sélo nombraremos o trataremos
brevemente:

- En el &mbito de la salud encontramos la preparacion al parto y al posparto, ya que
los ejercicios en el agua son ideales para esta poblacion debido a la disminucion de
impacto y las condiciones de resistencia creadas por el agua. Importante tener
cuidado especial en los estiramientos y en que no tengan un calor excesivo.

- En el terapéutico tendremos en cuenta los conocidos beneficios del agua como
medio curativo, aprovechando sus propiedades de temperatura, composicion y
presion hidrostatica. Los programas acuaticos aplicados en este &mbito terapéutico
son entre otros: discapacitados fisicos, discapacitados psiquicos, discapacitados
sensoriales, natacion correctiva, natacion terapéutica, aquasalus, aquacorazon,
gimnasia correctiva, hidrobic, hidroterapia, hospi-sport y water shiatsu (watsu).
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- En el &mbito utilitario encontramos entro otros las personas mayores:

Los programas de ejercicios en el agua proporcionan un entorno seguro y efectivo
donde los mayores pueden maximizar su intensidad disminuyendo el riesgo de
lesion (ACMS, 1998). En las actividades acuaticas para las personas mayores se
trabajan sencillos aprendizajes técnicos, asi como aspectos de movilidad corporal
que les permitan aprovechar al maximo las ventajas del agua (Palleja, 1992 citado
en Moreno y Gutiérrez, 1998). Los programas acuaticos intentan favorecer la
socializacion de las personas mayores, su autonomia en el agua (moverse libremente
con ejercicios de actividades fisicas basicas adaptadas), aprovechar los beneficios
corporales que de ella se puedan obtener, es decir, el medio acuatico facilita la
realizacion de toda una serie de movimientos con mayor amplitud y elasticidad.
(Moreno y Gutiérrez, 1998).

o - LT R

Un estudio de Chulvi, Reina, Colado y Tella (2006) trat6 de asociar al colectivo
de personas adultas mayores los programas de entrenamiento integrales acuaticos, con
el fin de comprobar si el medio acuatico ofrecia beneficios a este colectivo frente al
mantenimiento terrestre. El grupo del medio acuatico realizé el entrenamiento en un
vaso de ensefianza de 1,20 cm de profundidad a una temperatura de 28° C. Utilizaron
materiales especificos como pufios de resistencia, cajas de resistencia, tobilleras de
resistencia, botas de resistencia, guantes de membrana y flotadores tubulares. La
estructura tipo de las sesiones para ambos grupos fue la misma: movilidad articular,
calentamiento aerdbico, estiramientos activos, ejercicios para el entrenamiento de la
fuerza en extremidades superiores, trabajo aerdbico, ejercicios de entrenamiento de
fuerza en extremidades inferiores, ejercicios de entrenamiento de la fuerza del tronco,
estiramientos pasivos de los grupos utilizados durante la sesion y vuelta a la calma. Las
pausas entre ejercicios de fuerza fueron de caracter activo, utilizando estos espacios
para la realizacion de ejercicios de mejora del equilibrio, tanto estatico como dinamico.
Llegaron a la conclusion de que si se siguen unos criterios metodolégicos adecuados en
el disefio de un programa de entrenamiento integral en el medio acuético se mejora la
fuerza en las extremidades inferiores de forma significativa, aunque en menor
proporcion que en el medio terrestre. El fortalecimiento de las extremidades superiores
también mejora de manera significativa en el medio acuéatico. Dadas las caracteristicas
especiales del medio acuatico, el entrenamiento exclusivo en él favorece una mejora en
el equilibrio terrestre estatico, pero 7 semanas de entrenamiento no son suficientes para
mejorar el equilibrio dindmico. Por ultimo, observaron que el entrenamiento de 7
semanas con 2 sesiones semanales es un estimulo pobre para mejorar la resistencia
aerdbica.

26



"\ Instinm Andshuz del Depore
PTSY  CONSEJERIA DE TURSMO, COMEROOY DEPORTE

Actividades en el medio acuatico: aquastep

12.2. Caracteristicas de las personas mayores

En primer lugar debemos de tener en cuenta que respecto al desarrollo motor de
este sector, existe una gran heterogeneidad. Segin Cortegoso (2005), variedad en
cuanto:

- Estado de desarrollo, conservacion, mantenimiento, etc.

- Los intereses, gustos, preferencias deportivas, etc.

- Los niveles de experiencia o dominio de las habilidades.

- Los estilos de vida adoptados.

- Etc.

Por todo ello es necesario, al principio de cualquier intervencion, buscar la
maxima individualizacion de cada persona que forma el grupo.

La tendencia general de este colectivo es una involucién biol6gica, que sera
mayor o menor dependiendo de aspectos como la dotacion genética, el estilo de vida en
cuanto a los habitos alimentarios, actividad fisica, etc.

12.3. Caracteristicas del proceso de envejecimiento

La préctica de ejercicio de forma moderada mantiene la fuerza y flexibilidad,
ayudando a que los huesos permanezcan fuertes. Es una de las mejores maneras de
retardar y evitar los problemas articulares, musculares y 6seos. Pero no se debe olvidar
gue antes de iniciar cualquier programa se debe consultar al médico.

Otro aspecto normal del envejecimiento es la disminucion de la percepcion y la
memoria, por lo que una practica fisica y mental continuada y moderada sera util para el
mantenimiento de las capacidades cognitivas.

Se produce, por un lado, un deterioro donde se reduce considerablemente la
capacidad de los distintos sistemas como el déseo, neuromuscular, cardiovascular e
incidencia de enfermedades (Hagberg et al, 1992; Petersson, 1992 y Taylor, 1992,
citado en Cortegoso, 2005). Y por otro lado también se producen una serie de
modificaciones morfoldgicas como:

- Un incremento del porcentaje de masa grasa, entre un 25-40%.

- Disminucion de la talla debido a los ajustes posturales y disminucion de la
seccion de los discos intervertebrales sobre un 3% (5,5 cm), si comparamos la
estatura de los sujetos de 65-74 afios con la talla que tenian cuando estaban entre
los 18 y los 24 afios.

- Aparece como patologia la artrosis que afecta al 80% de las personas mayores.

- Disminucién de liquido sinovial y los discos intervertebrales se atrofian.

Aqui se plantean de forma general algunas caracteristicas del proceso de
envejecimiento, siendo conscientes de que son muchas mas debido a que nuestro
objetivo es plantear propuestas y recursos para llevar a la practica con este tipo de
poblacion y que desarrollaremos de forma mas pormenorizada en la practica.

12.4. Beneficios de la actividad fisica en el medio acuatico
Autores como Castafier y Camerino (1990) plantean que la actividad fisica es

beneficiosa en todas las areas de la persona, debido a que requiere de la intervencién de
las mismas. Hablamos de:
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- Beneficios cognitivos, como el desarrollo de la memoria, mejora del
mantenimiento de la concentracion, agilidad mental, etc.

- Beneficios sociales, como la mejora de las relaciones sociales entre otras.

- Beneficios motrices, como la mejora de la capacidad de movimiento, de
equilibrio, giros, desplazamientos, etc.

- Beneficios afectivos, en cuanto al desarrollo de actitudes de superacion y
esfuerzo personal, autoconocimiento, etc.

Estos beneficios planteados son propios tanto del medio terrestre como del
acuatico, donde ademas afiadiremos aquellos propios que dicho medio conlleva
extrapolado a las personas mayores (Cortegoso, 2005):

- Trabajo seguro, ya que aumenta las posibilidades de movilidad articular sin

efectos negativos.

- Disminuye la carga de trabajo al reducirse el peso soportado y por la

supresion del riesgo de caidas.

- Posibilidad de realizar movimientos no usuales como saltos, giros,

flotaciones, etc.

- Percepcidn distinta del cuerpo debido a los cambios de posicién y a las

sensaciones tactiles.

12.5. Propuesta de actividades acuaticas para poblaciones adultas

Serén planteadas durante el desarrollo de las sesiones practicas.
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