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Semanario del Nucvo Rcyno de Gra
Santafé v de Octubre de 1809.

forlrzmmrwn del Arte de nadar.
En la pricrica de estaleccton’se encuentra ‘alguna diff-
mlrad fict) de verresr tenteado maeseros Lvlcn que se ha
de tcpcnr que s necesaiti L centinuacion en este exer=
ciclo para at:osrumbrarsc al agha y dominarla,

_ LECCION 7.
@?&fdﬁ para nadar sentado en el .zg:m dirigiendose hacia ade~
lante ¢ bacia atrds. ‘
Este modo de nadar es el mas delicioso, y en

; L : . T F v " .
muchas circunstancias puede ser muy unil. Aunque nos

sentemos sobre almohadas de blandas plumasJ ‘nunca.
dexamos de sentir el peso de nuestror mismo cuerpo,
que nos hace mudar va de un lado ya de otros pero el
que se sienta en el agua, como ésta le rodea por todas
partes, no siente su peso, ni presion alguoa enlas asenta-
deras nten otra parte, Est: postura pucde ser muy dul
al nadador que se halle cunsado, pues seataadose en el
azua podra respirar vy tomar aliento. El cansancio pro-
viecne de ocupir los miembros mucho tempo en un
mismo movimiento, y s¢ d=scaisa apnclbi mente lue-
gor que cesala continuacion del movimiento y se da a
los miembros un reposado cortinente, Ast sucede al

que nada, que siosc cansa e Sienty; Y mejor que s
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fqezra en.tierra descansa’y toma virgor,sin que dexe de
tAL' %:armnr) estando con tanta comodidad, La
’ﬁg Iﬁ‘ representa 4 un hombre que nada senrado,
Ja p@@ﬁjm en que ba de estar, y como ha de mover Jos
brazos. Las picrnas se pucdcn tener una sobre otra, 6
scparadas, o pendientes, 0 al modo que las tiene el que
estd scntado en una silla, El nadar de esta suerte pende
solo del movimiento de los ‘brazos: juntensc.a este hn
los dedos de las manos y ponganse las palmasalgo con-
cavas, Para nadar hacia el frente se junraran los brazos
alargados delante del pecho, y s _llcvarzin‘ circalarmeh-
te estribandolos centra el agua, y al mismo riempo se
empujara adelante, con la cabeza, ¢l pecho y todo el
cucrpo. La mejor postura para nadar mas, es la de tener
las picrnas en linea recta con los muslos, como que asi
s¢ presenta. menos resistencia al aguz, y son como la
proa de un barco.
v Para nadar de espaldas en las diferentes posturas
que se ha dicho , no hay mas que variar la direccion
del movimienro de los brazos: ponganse éstos extendi-
.dos 2 los lados teniendo el dedo gordo haciaarriba, jun-
gense bacia adelante compr‘m%cnda el agua, tmpu jese
‘concl cuerpo hicia arras, y sc nadara de espaldas, asi ca-
mo echando el agua hacia atras se nada de pecho hicia al
frente, Advierto que este modo de nadar eslento y tar-
doj pero trae 12 ventaja de quese adelanta camino al
mismo ticmpo que sedescansa. Dicho modo de pa-
dar ¢s ¢l mas agradable, singularmente para los. quese
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banan en el mar, porqﬁc de esta suerte puedcn correr
mucho csgacln de mar en buena compania y conver-
sactan, o detenerse quando qmcmn, pomer\do los bra-
zassobre ¢! pecho, sobre los vacios, 0 sobre los mus-
los, 0 llevar [as manosala cara, y ensuma pueden llea
var un sombrero de paja para defendese del sol.

LECION VL
Reglas para guardar el equilibrio estando de lado
en el agua,

La experiencia nic ba enschado que los nadado-
res hallan una dificulrad indecible quando han queri-
do nadar de lado, aun despues de instruidos en las
lecciones anterioress dificultad que no puede procedcr
sino de que se ven vactlar en tal postura, y asi convie-
ne tratar ante todas cosas del cqulhbrlo en ella. Supues-
to que el discipulo sepa sentarse en el agua, no debe
hacer otra cosa para nadar scbre el lado derecho o el
}un‘t’r‘lﬂk quando tiene los brazos extendidos 2 los
lados, sino inclivar uno de sus costados, extendiendo al
mismo ticmpo el muslo y pierna del lado opuesto: es-
to es, st se inclina al lado derecho extendera la pierna
1zquierda, de mianera que se forme una linea reéta
desde el hombro derecho hasta el pie 1zqu1crdo la
ptcrm derecha se levantara dirigiecndo el pie hacia el
otro muslo, sacando hicia afuf'.a la rodilla, y forman-
doen la ingle un ﬁ{?gu!n a-gudn. Asi qued.aré el cuer-
po en equilibrio, comose puede véren la figura 1V

g g Iy . Bl < A s o
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adviertiendo que pende ¢l equilibrio del gradode in- | n

clinacion que sc dé a la eabeza 7 el cuello hacia el hom- § o

bro izquicrdes; y que la confusion que hallan los disci- <
pulas al buscar esta postura dessparecerasi €l maesrto |z
Aaexecnsa delante de cllos, y luego se le hace tomar L sl
a los mismos sosseni¢ndoles con las manos hasta que d
estén en equilibiro, que los dexara solos. Despues se | s
exercitard cada uno en esta postura hasta adquiris en | b
glla facilidad 'y desembarazo, : ’1

[\

LECCION V'IL
Deravegla para boyar de lado: se comienza nadar en esta

posturausando solo del brazo y picru de un lado. T

: Desde la postusa vertical se puede pasar tambien 2
.2 lade lado, tomando la que sc observaco la figura V | ]
~en que inclinandose el madador al lado izquicedo, s f -«
- equilibra con la cabeza, ¢l muslo y pierva dececha. §
Para comenzar i nadar basta que gire su brazo izquier- 1
--docomprimiendo el aguas y notese que al girar el brazo !
no se ba de llevara flor de agua, pues su MOYImIento ;

ha de sér desdela superficie de esta hacia delante del)
pecho y profundizar en linea curva que va A terminat

_ “derras de los. maslos. Al hacer este movimiento debe :
la pierna izquierda, ya levantada, comprimic el agus
con 1a planta del pic, y echarse todo ¢l cuerpo hacia la
direccion que s le quiere dar de lado.

Supongamos que la inclinacion sea hacia el cos-f

tado derecho dexando sin movimiento ¢l brazo y picre|
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#a del mismo lado; entonces 8] brazo hariel oficio de
proa que va cortando ¢l 2gua, y la plerna pendieste
contribuira al mismo fin, En este caso el glru del bra-
Zo 1zqu1erc£u al comprimir el agua sera superficial vy
sin la direccion de la curva por delante del pcclm hasea
stras de los muslos, precurando que los movimientos
scan narurales, faciles y nada wviolenros. El exercicio
hace maestros. 0, . i
LECCION V11
Reglas para nadar de lado valiendose del movimientode
brazos 'y piernas . _
Excreitado el .nadadoren las reglas de las Teccio-
nes antecedentes, dara un paso mas para usar alernari-
vamente de los brazos y {as piernas, 2 fin de nadar de
lado con mas rapidez, Ya he dicho que al nadarse ha
- de procarar maatener la postura vertical 0 la mas ia-
mediara 2 ella para conservar la navaral direecion de
nuestros movimientos naturales, En la figara V, que
tcprcscnta 4 uno que nada de costado, se v que quan-
do ¢l brazo yla piernaizquierda principian el movi-
micato, lapierna y el brazo derecholo han terminadoy
y se compreade factlmente que mientras dura la accion
de los miembros del lado 1zquterdo, se colocan los del
otro lado en disposicion de comenzaslo al acabar <l de
los primeros. El brazo derecho se ha de doblar sobre <l
pecho levando la mano mas alla de la tecilla izquier-
da y levantandola pierna hacta adelante: segun el lae
- do.de que se vaya sc usarade una u otra picrna 6 brazo.

Ayuntamisnto de Madrid




296

Asise nada con mas velocidad’ que dcl maodo
que se expilca en la leccion antecedente, principalmente
sise aceleran Jos movimientos; sise | combina la accion
de los brazos y piernas haciendo queal mismo tiem po
compriman 0 empujenel aguds y st mediante el o=
vimicnto de la cabeziy el cacllo se da mayor oblzqm-
dad al caerpo para disminuic da tesiscencia del flaido.

LECCION IX .

Moufo de nafar del costads devechoy del izquierdo, can

solo el moviwienta de los brazos, o juntando cambien el

de.las piernas.

Este modo d: nadirescl mas expedito y prc&rrb!a
porque en menos tiempao se hace mucho mas camine
como que el cucrpo presenta menos volumen que. na=
dando de pecho 0 espalda, y de consiguicnte halla me-
nos resistencia en ¢l fluido, En la figura IV se ve la
obliquidad que tiene el cuerposin estat en postura vio=
-Jenta, sino muysegura para mantener la respiracion,
Ea ella puede nadar como mas le agmde 1 teniendo
recto el brazo aerecho y sin movimiento servira co-
mo de proa: tampoco se hara uso de las piernas, y se
nadara maviendo solo ¢l brazo lzqmr:rdn que glrma.
desd : d-lante del pecho hasea su toral extension: la
palma de la mano con los dedos juntos le hara encon-
trar tanea resistencia en el fluido, que adelantara ha-
- clael brazo derecho que le sirve de proa, 1l Puede usat
al mismo tiempo de los dos brazos juntandolos hacia
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el pecho, girindoloscon 12 velocidad convcmcnte, y

' empujando con ¢l cuerpo hacia donde se dirtjr nadan-

do. II[. Dexando inmovil el brazo derecho,y jan-

" tando la accion del izquicrdo con la de la picma 1Z=

quicrda, que doblard levantando la rodilla, y cm'lm{
]ando el agua con ¢l pie. IV, Dexando pcndlﬁnte y st
movimientola picrna derechs, y usando de la lzqmcr-
da yde los dos brazos. V. Poniendo en accion las pier=
nasy los brazos, usandode la pierna derecha al modo
que se ha dicho ‘de laizquierda. VI En fin se pucdc
aumentar la velocidad }untando los muslos al mismo
tlem po que estan en accion brazos y piernas. Practique
el maestro y hagapradticar i sus discipulos todus estas
maaeras de nadar uoas despues de otras hasta que ad-
quicran facilidad en ellas,

 LECCION X.
Modo de madar con movimiento alternative de unto y
\ otro lado.

Con solo verla figura VII se comprende la pos-
tura que requiere este modo de nadar, o al frenre o ha-
cia los lados, 5i selleva la direccion de frente, como se
advierte en dicha figura, no solo hay la ventaja de
Hevae siempre la c*beza fuera del agua, sino que con
los movimientos de brazos y pietnas se saca sobre el
agua hasta la mirad de laeapa]da En ke postura que se
representa al padador tiene fasradel aguacl brazo de-
techo, y levanta la rodilla del mismo koo para empu-
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jar concra elagua, y serviese de fa resistenciadel fuidos
¥ 5

. mientras hacc esta accion ;. el brazo y pxcrrm tzquierds |

qm, hvin terminado la suya, se vuelveo & poner en dis-

Pnslc‘l on. de repetirla alternando con los miembros del
“kado derechoi

 Qmunds se qulera nadar de costadn, al “tiempo |

éc h?llﬂ'}ﬂ' P'IILLL ATCITMY CI brazo Y pr\.rm dt‘ftch{’ﬁ 5¢

Snctvicd ef cacrpo prescumndn el costado alicamino |
quese lleve, reniendolo ast mientras dichos miembros |
acaben su accion, y al comenzarla mismacon la prerog [
y braz> de! lado izquierdo inclinard este costado hazia
adonde se dirtie nadando, v ast altermativamente, De |

esta maneca s nada com bastante celertdad,, bien que 'se
canse mucho el nadador.

LECCION XI.
Modo de nadar de espalda hdcia la cabeza.
v El que’esca de espaldas eo el egua con una pier-
na sobre otra (veasela figura 11 ) puede nadar hacia

Jos pizs & hdciy la cabezs, manteniendosu cuerpo la |
Jin=a recta; pues: por poco que levantase la cabeza 1n-

clinindo la barba al pecho, baxarian los piesy picrnas
en ¢l agua. Asi que la cabeza ha de estar dentro del
agua hasea las orejss, sin dcxar fucra mas quela cara

Con lic. del Sup. Gob..
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