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Continuación del Arte Je nadar.-
En la práctica de csr.i lección se encuentra alguna d in -
calcad fácil de v::ircer teniendo1 maestro-, bien que se ha 
,áe, repetir que es neces.nti \x continuación en este execv 
ticio- para acostumbrarse al agua- y dominaría, 

LECCBN K 
ffifgfáp para nadar sentado m el agua dirigiéndose hada ade­

lante o hacia atrás.. 
Éste rnódoí de nadar es el mas delicioso, y té 

muchas circunstanciar puede ser muy ucil. Aunque nos 
mentemos sobre almohid^s de -blandas pluma* nunca 
de xa rn os de sentir el peso- de nuestro' mismo cuerpo, 
qtíe nos hace mudar ya de un lado ya de otro, pero el 
que se sienta en el agua,, como escale rodea por todas 
parces,, no siente su peso, ni presión alguna .en. las asenta­
deras hi en otra parte. Esta postura puede st.rrti.uy útil 
al nadador que se halle cansado, pues sentándose en él 
tf¿Lía podra respirar y mm;ir aliento. El cansancio pro­
viene de ocupir los. miembres mucho tiempo en un 
mismo movimiento, y sé â csCítn's* apaciblemente lue­
go que cesa lacontinuación del movimiento y se da a 
los miembros un reposado continente. Asi sucede al 
<$ue. nada, que si se cansa se sient.i, y mejor que si 
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fa^ralé^cierra descansa y toma virgor,sin quedexe de 
ádcUncái'carnino escando con tanta comodidad. La 
'&g£fSklS| representa á un hombre que'nada sentado, 
\la ja&sttij p e n q u e ha de estar, y como hade mover los 
brazos. Las piernas se pueden tener uaa sobre otra, o 
separadas, ó pendientes, ó al modo que las tiene el que 
está sentado en una silla. El nadar de esta suerte pende 
solo del movimiento de tas brazos: júntense.á este hti 
los dedos de las manos y pónganse las palmas algo con-: 
¿avas. Para nadar hacia el frente se juntarán los brazos 
alargados delante del pecho, y se llevarán oircularmeh-
te estribándolos contra el agua, y al mismo tiempo se 
empujara adelante, con la cabeza, el pecho y todo el 
cuerpo. La mejor postura para nadar mas, es la de tener 
las piernas en línea recta con los muslos, como que asi 
se presenta menos resistencia al agua, y son como la 
proa de un barco. 

Para nadar de espaldas en las diferentes posturas 
que se ha dicho , no hay mas que variar la dirección 
del movimiento de los brazos: pónganse éstos extendi­
dos á los lados teniendo el dedo gordo hacia arriba, iun-
,tense hacia adelante comprimiendo el agua, empújese 
con el cuerpo hacia acras, y se nadará de espaldas, asi co­
mo echando el agua hacia atrás se nada de pecho hacia al 
frente, Advierto que este modo de nadar es lento y tar­
do-, pero trae la ventaja de que se adelanta camino al 
mismo tiempo que se descansa. Dicho modo de na­
dar es el mas agradable, singularmente para los: que ss 
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WmIÉ en e1 mar, porque de esta suerte pueden correr 
miK-ho espacio cíe mar en buena compañia y conver­
sación, o detenerse quando quieran, poniendo los bra­
zos sobre ei pecha, sobre los vacíos, o sobre los mus­
los, o llevar las rítanos ala cara, y en surna pueden 11c* 
varun sombrero de paja para defendese del sol. . 

LECIOH VI. • ;* 
(Reglas para guardar el equilibrio estando de lado 

en el agua. 
La experiencia me ha enseñado que los nadado­

res hallan una dificultad indecible quando han queri­
do nadar de lado, aun después de instruidos en las 
lecciones anteriores; dificultad que no puede proceder 
sino de que se ven vacilar en cal postura, y asi convie­
ne tratar1 ante codal cosas del equilibrio en ella. Supues­
to que el discípulo sepa sentarse en el agua, no debe 
hacer otra cosa para nadar sobre el lado derecho o el 
izquierdo,, quando tiene los brazos extendidos á los 
lados, sino inclinar uno de sus costados, extendiendo al 
mismo tiempo el muslo y pierna del lado opuesto: es­
to es, si se inclina al lado derecho extenderá la pierna 
izquierda, de manera que se foime una línea reéta, 
desde el hombro derecho basca el pie izquierdo: la 
pierna derecha se levantara dirigiendo el pie hacia el 
otro muslo, sacando hacia afuera la rodilla, y forman­
do en la ingle un ángulo agudo. Asi quedará el cuer­
po en equilibrio, como se puede ver en la figura IV 
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•adviertiendo que pende e1 equilibrio del grado de in­
clinación que se de á la eabez* y el cuello hacia el hom­
bro izquierdo*, y que la confusión que hallan los discí­
pulos al buscar esfa postura desaparecerá si el maesrro 
Ja «secura-delante de ellos, y luego se le hace cornac 
a los mismos sosteniéndolos ron las manos hasta que 
«stén en equilíbiro, que los dexará solos. Después se 
exercitará cada uno en esta postura hasta adquirir en 
ella facilidad y desembarazo. 

LECCIÓN Vil 
. Otxix iregjU para hoyar de lado: se comienza á nadar en esta 

postura usando solo del brazo y pierna de un lado. 
Desde la postura vertical se puede pasar también 

á la de lado, tomando la que se observa en la figura V 
en que inclinándose el nadador al lado izquierdo, se 
equilibra con la cabeza, el muslo y pierna derecha. 
Para comenzar a. nadar basta que gire su brazo izquier­
do comprimiendo el agua» y nótese que al girar el bruzo 
no se ha de llevar á flor de agua, pues su movimiento 
ha de ser desde ia superficie de esta hacia delante del 
pecho y profundizar en linea curva que vi á terminar 
detrás de los muslos. Al hacer este movimiento debe 
Ja pierna izquierda, ya levantada, comprimir el agua 
con la planta del pie, y echarse todo el cuerpo hacia la 
dirección que se le quiere dar de lado. 

Supongamos que la inclinación sea hacia el cos­
tado derecho dotando sin movimiento el brazo y picf* 
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na del iriisaío lado^ «monees el bfaso na*ra; el oficio de 
proa que va cortando el agua, y la pierna pendiente 
contribuirá al mismo fio. En este caso el giro del bra­
zo izquierdo al comprimir el agua será, superficial y 
sin la dirección de la enrvapor delante del pecho basca 
detras de los muslos, procurando que los movimientos 
sean naturales, fáciles y nada violentos. El exerekio 
nace maestros. 

LECCIÓN VJll 
{Reglas para nadar de lado valiéndose Jel •movimiento h 

brazos y piemds. 
Excrcitado el. nadador en las reglas de las leccio­

nes antecedentes, dará un paso mas para usar alternati­
vamente de los brazos y las piernas, i fin de nadar de 
lado con mas rapidez. Ya he dicho que al nadarse ha 
de procurar mantener la postura vertical o la mas in ­
mediata a ella para conservar la natural dirección de 
nuestros movimientos naturales. En la figura V, que 
Tepresenta á uno que nada de costado, se ve que quan-
do el brazo y la pierna izquierda principian el mov i ­
miento, la pierna y el brazo derecho lo han tcrmiíaadoj 
y se comprende fácilmente que mientras dura la acción 
de los miembros del lado izquierdo, se colocan los del 
otro lado en disposición de comenzarlo al acabar el de 
los primeros. El brazo derecho se ha de doblar sobre el 
pecho llevando la mano mas alia de la Tetilla izquier­
da y levantándola pierna hacia adelante: según el la­
d o deque se vaya se usará de una u otra p i aña ó brazo. 



Asi se nada cotí mas velocidad que del modo J c' 
que se explica en la lección antecedente, principalmente ll e 
si se aceleran Jos movimientos; si se ] combina la acción I d 
de los brazos y piernas haciendo que al mismo tiempo I ra 
compriman ó empujen el agua; y si mediante el mo- q 
vimiento de la cabtzi y eí cuello se da mayor obliqui- y 

dad al cuerpo para disminuir la residencia del fluido. 

LECCIÓN IX. 
"Modo de nadar del cuitado derecho y del izquierdo, can 
solo el movimiento de torírazos, ó juntando también el 

de las piañas,. 
Este modo á¿ nadar es el mas expedito y preferibí", 

porque en menoi tiempo se hace mucho mas camión» 
como que el cuerpo presenta menos volumen que na­
dando de pecho o espalda, y de consiguiente halla me-

; nos resisrencil en el Suido; En la figura IV se vé U 
obliquidad que tiene el cuerpo sin estar en posrura vio-

- lenta, sino muysegnr3 para mantener la respiración. 
En ella puede nadar como mas le agrade: í teniendo 

. recto el brazo derecho y sin movimiento servirá co­
mo de proa: tampoco se hará, uso de las piernas, y se 
nada'á moviendo solo el brazo izquierdo que girará 
dcsd: d'lanre del pecho hasta su total extensión: la 
palma de la mano con los dedos juntos le hará encon­
trar, tanca resistencia en el fluido, que adelantará há-

• cía el brazo derecho que le sirve de proa. II Puede usar 
al mismo tiempo de los dos brazos juntándolos h a á i 
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el pecho, girándolos con lá velocidad conveniente, y 
empujando con el cuerpo hacia donde se dirija nadan-, 
do. III. Dexando inmóvil el brazo derecho, y jun­
tando la acción del izquierdo con la de la pierna iz­
quierda, que doblara levantando la rodilla, y empun­
jan do el agua con el pie. IV. Deseando pendiente y siri 
movimiento la pierna derecha, y usando de la izquier­
da y de los dos brazos. V. Poniendo en acción las pier­
nas y los brazos, usando de la pierna derecha al modo 
quc.se ha dicho de la izquierda. VI. En fin se puede 
aumentar la velocidad juntando los muslos al mismo 
tiempo que están en acción brazos y piernas. Practique 
el maestro, y haga practicar a sus discípulos todas estas 
maneras de nadar unas después de otras hasta que ad* 
quieran facilidad en ellas, 

LECCIÓN X. 
Modo de nadar con movimiento alternativo de uno y 

otro lado. 
Con solo verla figura Vil se comprende la pos­

tura que requiere este modo de nadar, ó al frente b há-
cía los lados. Si se lleva la dirección de frente, como se 
advierte en dicha figura, no solo hay la ventaja de 
llevar siempre la cabeza fuera del agua, sino que con 
los movimientos de brazos y piernas se saca sobre el 
agua hasta la mitad de laespalda. En Uc poitura que se 
representa al nadador tiene fuera del agua el brazo de­
recho, y levanta la rodilla del mismo lado para empu-
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Jar contra elagtw,. y servirse <íe ís resistencia; del ffuicfo? 
.; mieraEFis. hace esta acción,, el-bonazo y pierna izquierda* 

.;" -.oae-hín terminado la; su ya,.se vuélveos á poner en- dis-
'•• ^písici na de repetirla a Ice nía neto cotí los miembros: deH 
t\" viw;á(>derecho; 

\_-.í •. , Qain-Jo se quiera; nadar de costado, aJ-TÍempo; 
de disponer parí la acción el brazo y pierna derechos se 
inclinará el; cuerpo presentando- el coscado al'¿camino 
quese ¡leve,, teniéndolo asi mientras dichos miembros 
acaben su acción, y.al'comenzar la misraa-con la pierva 
y braz•-• de' lado izquierdo inclinará este coscado hacia; 
adonde se dirije nadando,, v asi- alternativamente. De 
esta manera se nada con bascante celeridad,, bien; crue se-
canse mucho, el: nadador., 

LECCIÓN XI 
Moda de' rielar, de 'espalda hacía la cahezer.-

El que:és«ái de espaldas en el egua con una' pier* 
na sobre otra (véasela figura I I ) puede nadar hacia 
los pLis o hacia la. cabeza, manteniendo su cuerpo 1* 
láotaá recc.iv pues por. poco que levantase la cabeza in­
clinando la barba al pecho,, baxariari los pies y piernas 
en el agua. Asi que la cabeza ha de estat dentro del 
agua hasca;las orejas, sin* dexar fuera mas que la cara. 

Ccw lie. del Sup. Goh„ 
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