ENTRENAMIENTO DE NATACION

1. Press de pecho con placa de empuje

Como hacerlo: Sujete la placa de empuje por sus manijas a ambos lados,
de modo que el lado plano de la placa quede frente a usted. Adopte una
postura atlética, doble las rodillas v refuerce su micleo para crear una base
solida. Sumerja la placa de empuje en el agua y comience a presionarla
desde su pecho con movimientos rapidos v poderosos, empujandola v
tirando de ella a través del agua.

Qué entrenas: parte superior del cuerpo



2. Sentadillas con salto con placa de empuje

Como hacerlo: Sujete la placa de empuje por sus manijas a ambos
lados. Sosténgalo frente a su torso con los brazos extendidos v los codos
ligeramente doblados. Inhala, luego salta v sumerge la cabeza bajo el agua,
poniéndote en cuclillas v manteniendo los brazos rigidos. "En la parte
inferior de la sentadilla, explota fuera del agua lo mas alto posible,
manteniendo los brazos rectos, luchando contra la resistencia al agua
mientras atrapa la parte superior de la placa de empuje”.

Qué entrenas: parte inferior del cuerpo
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3. ViPR Clean and Press

Como hacerlo: agarre los mangos de un ViPR para que sus manos estén
espaciadas uniformemente en el medio. Inhale, luego empuje el ViPR en el
agua lo mas cerca posible del fondo del piso de la piscina, sumergiendo su
cabeza. A partir de ahi, limpie el ViPR: “Use sus biceps para levantarlo
hasta los hombros v luego. cuando su cabeza salga del agua. presione el

ViPR sobre su cabeza™ Exhala v luego respira mientras te preparas para
repetir.

Qué entrenas: cuerpo entero



4. Columpio con pesas rusas

Como hacerlo: Traiga una pesa rusa pesada a la piscina (puede manejar
mas peso en el agua). Pdrese con los pies separados a la altura de los
hombros v mantenga las rodillas ligeramente dobladas para crear una base
solida como una roca. Realice un swing tradicional con pesas rusas girando
las caderas. balanceando la pesa rusa a través de las piemas, luego
empujandola hacia adelante y levantindola por encima de la cabeza. Deje
que se balancee hacia abajo a través de sus piemas, luego repita.

Qué entrenas: cadena posterior



5. Curl de biceps con paletas de embrague

Coémo hacerlo: Fije las paletas de embrague en sus manos deslizando el
tubo de goma designado alrededor de su mufieca v dedo medio, ¥
colocando el pulgar en el orificio del pulgar. Ponte en una posicion atlética
(pies bien plantados. rodillas dobladas. centro enganchado) o una postura
dividida. Realice flexiones de biceps, manteniendo las paletas de embrague
hacia amiba (las manos mirando hacia la piscina) para crear la mavor
resistencia posible. “Asegurese de mantener los codos anclados al costado
del cuerpo durante todo el ejercicio”, agrega. En la parte superior del rizo,
gire las mufiecas para que las paletas estén ahora frente al piso de la piscina
(con las manos hacia usted). Presionards las paletas hacia abajo para

trabajar los triceps y luego volveras inmediatamente al curl.

* Nota: La imagen muestra una ligera variacion en el ejercicio. Mantenga
los codos pegados a los costados si es posible.

Qué entrenas: biceps v triceps



6. Rotaciones de la placa de empuje

Como hacerlo: Puede realizar este ejercicio de dos formas Para un
movimiento mas facil, sostenga la placa de empuje como se muestra en la
foto. con la hoja amarilla hacia usted. Para una version mas dificil, sostenga
la placa por el otro juego de asas, de modo que la placa amarilla quede
paralela a sus brazos.

Coloque los pies mas separados que el ancho de los hombros, con las
rodillas ligeramente dobladas. Extienda los brazos directamente frente a su
cuerpo, sumergiendo la placa de empuje. Dispare los abdominales v gire el
torso de lado a lado, empujando vy tirando de la placa de empuje a través del
agua. “Esto se puede hacer con barmridos largos o pulsos cortos v rapidos
hacia adelante v hacia atras™.

Qué entrenas: nucleo



7. Patadas de tabla de lavar

Como hacerlo: Coloque las manos a través de cualquiera de las tres
ranuras para las manos a lo largo de la tabla de lavar. “El mds cercano a tu
cuerpo es el mas dificil, mientras que el mads lejano es el mads facil”, dice
Isaly. Mantén una linea recta de los dedos de las manos a los pies,
manteniendo las caderas levantadas v el centro enganchado mientras pateas
de un extremo de la piscina al otro.

Qué entrenas: nucleo



