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En el agua, como la natacion, elwaterpolo,
la natacion sincronizada, los saltos, efc.

Sobre el agua;puedenserclasificados
tambien como deportes acuaticos; tal es el
caso de:elremo, el piraguismo, el esqui
acuatico, la velq, elsuf, etc.

Bajo elagua,como elbuceo, etc.

~_--------_'



DEPORES ACUATICOS

Bodyboard, bodysurfing, bote, canoa, buceo, descenso de rios, esndrquel, esqui acudtico, flow-boarding, hockey
subacudtico, hydrospeed, jet sk, kayak, kayak-polo, windsurf kitesurf, navegacion de recreo o deportiva, nataciéon con
aletas, nataciéon en aguas abiertas, natacion en piscina, natacidén sincronizada, parasailing, pesca deportiva,
piragUismo,rafting, remo, salto natacioén, skimboard, sulbmarinismo, surf, skurfing, frampolin, triatidn, vela, waterbasket,
waterpolo.

Propiamente hablando sonlossiguientes cinco deportes, que son controlados mundialmente a nivel competitivo por
la Federacion hternacionalde Natacion (ANA)

Natacidnen piscina

Natacionen aguas abiertas

Natacidnsncronizada

Saltos

Waterpolo

Algunos ofros deportes que se desarrollan sobre el agua pueden ser clasificados también como deportes acudticos; tal
eselcasode:

Esquiacudtico

Surf PiragUismo

Remo

Vela

Motondutic

a Kitesurf

Windsurf

Stand up Paddle
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La vela es un deporte nautico que consiste en controlar
la dinamica de un barco propulsadg solamente por el
viento en sus velas. La navegacion a vela, como
deporte, puede ser de recreo 0 de competicion. Las

congetmlones de vela se llaman regatas, y las
embarcacionesveleros.

HISTORIA

La navegacion de recreo o deportiva nacido en
los Paises Bajos en el siglo XVII, pero fue el rey Carlos I
de Inglaterra quien lo Convirtio en deporte en su pails,
tras su regreso del exilio en Holanda. La primera regata
de la que se tiene constancia tuvo lugar en €l no
Tamesis, entre Greenwich y Gravesend, compitiendo los
navios de Caros Iy su hermano el dugue de York.

En Estados Unidos tuvo gran repercusion, y en 1851
el Club de Yates de Nueva York envio una goleta
llamada America para competir contra embarcaciones
britanicas en la Queen's Cup. La America gand contra
14 rivales 'y se llevo la copa, dando origen a la
competicion mas antigua de este deporfe en la
actualidad, la Copa Ameérica. Con la llegada del motor
ge va%rqtr la velaéaerdlo SU i gortanua como |T»edd|o de
ransporte ~y S€ acrecen su aspecto ludico "y

deportivo.

La evolucion en los materiales ha provocado también
cambios muy importantes durante el siglo XX en la
construccion de los yates el empleo de fibra de
carbono y de aluminio ha dotado a lasembarcaciones
de mucha mayor velocidad



https://es.wikipedia.org/wiki/Siglo_XX







VELA UGERA Y VELA DE CRUCERO

Se consderan embarcaciones de vela ligera las de
menor eslora, gue han de ser varadas en tierra antes y despues
de la navegacion. Suelen ser modelos con unas medidas, unos
DES0S Y Unos _aparegos identicos, que reqgulan los organismos
que rigen las diferentes clases. Suelen tener unos timones y orzas
nequenos o abatibles.

las embarcaciones de crucero son aquellas otras
normalmente de mayor eslora, que se mantienen a flote todo el
tiempo, ya que su orza y su timon no son extraibles. Pueden
pertenecer a una clase o ser disenos unicos. Hay muchas
embarcaciones de crucero que se utilizan solamente para
competiciones, 0 regatas y que requieren un mantenimiento
especial en varaderos limpios y protegidos.







COMPETICIONES

Hasta 1868 las competiciones de, vela se regian por reglas particulares
desarrolladas por cada club nautico, lo cual represéntaba muchos

problemas de arbitraje e interpretacion cuando varios clubes querian
competirentre s.

El 1 de julio de 1868 se convoco un congreso auspiciado por el Royal
Victoria Yacht Club britanico con la finalidad de crear unas reglas, que
pudiesen ser aceptadas por todos, En 1906 se acepto el sistema metrico
decimal en las reglas de medicion, y en 1907 se fundo un organismo
internacional que Tregula toda la competicion a vela. Actualmente se
llama Federacion Intérnacional de Vela (ISAF), y es el ente encargado de
yublicar el Reglamento de Regatas a Vela. La ISAF dirige tanto la vela
igera, como la olimpica y la"de crucero, aunque algunas regatas de
cruceros, en particular, utilizan un sistema de medicion internacional (IMS)
que regula el Offshore Racing Council (ORC)
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Vela ligera

Dentro de la vela ligera, las competiciones mas importantes son los campeonatos
E)lle'l mundo de cada clase (snipe, optimist, vaurien, sunfish, etc.), y los Juegos
Impicos.

Vela olimpica

La vela se convirtio en deporte olimpico en los Juegos Olimpicos de Paris 1900.
Cuatro anos antes estaba previsto su debut en Atenas pero las malas condiciones
meteorologicas lo impidieron. Ha estado presente en todos los Juegos excepto
en San Luis 1904, y ha sufrido multitud de variaciones en cuanto a clases y estilos.

La gran figura de la vela ha sido el danés Paul Bert Elvstrgm, que gano cuatro
medallas de oro en la clase finn desde 1948 hasta 1960. Posteriormente llegd a
competir junto a su hija, ya sin tanta fortuna. La britanica Frances Rivett-Carnac fue
la primera mujer que ¢consiguio una medalla de oro, lograndola junto a,su esposo
en 1908 en la ‘categoria de siete metros. Desde 1984 hay pruebas especificas para
mujeres aparte de lascategonasopen
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VELA DE CRUCERO

Sn duda la competicion mdas importante de cruceros es
la Copa América, seguida de algunas regatas
transocednicas como la Volvo Ocean Race, la
Vendée Globe, |la Barcelona World Race o la Mini
Transat 6.50.

TRIANGULO OLIMPICO

Las regatas olimpicas se disputan por equipos. B recorrido,
en forma triangular, estd marcado por boyas. Los veleros
deben tomar las boyas en un orden determinado. La
distancia entre las boyas varia segun el fipo de velerosque
paricipen enlaregata.




ELCAMPO DE REGATAS

Cada evento olimpico se divide en una
serie de regatas, y se atfribuyen puntos segun
la posicion de llegada de los
embarcaciones. el vencedor de cada
regata gana un punto, el segundo lugar
gana dosy adsucesivamente.

Tas hacer fodas las mangas, se hace una
Ultima regata final que se llama Medal
Race, en ella sélo compiten los 10 primeros y
puntUa doble. Al confrario de la mayoria
de las competiciones, el campedn es el
individuo o equipo con la puntuacion total
mas pequena. Os mostramos el frazado
mas frecuente utilizado en las regatas
para todas las clases. La distancia entre
boyas varian segun la clase. La distancia
a recorrer varia en funcion de la clase vy
del nimero de barcos y de las
condiciones meteoroldgicas. Cada
competicion dura




Clases de embarcaciones

Finn

Este barco para un solo tripulante -cuya primera participacion
olimpica fue Helsinki 1952- fue disenado en 1949 por Richard Sarby.
La unica modificacién con respecto a su diseno original ha sido el
cambio de sus mastiles de madera por otros confeccionados con
aluminio: aunque mas recientemente estan siendo elaborados con
fibra de carbono. Sus velas estan hechas con un tejido de poliamida
sintetizada denominado kevlar. En Brasll 2016 participara la
categoria Finn Masculino.

Numero de tripulantes: 1
Eslora- 45 m

Manga: 1,47m

Calado- 017 m

Peso:107 Kg

Superficie vélica: 10,6 m~




49er

En 1995, Julian Bethwaite desarrolla esta embarcaclén para dos
tripulantes, que comienza a participar de los Juegos Olimpicos en
Sidney 2000. El “forty-niner’, como se lo conoce, es dirigido y
estabilizado desde el trapecio; aunque tambien contempla la
utilizacidn de alas retractiles y lastres. Participaran de Brasll 2016 las
categorias 49er masculino y 49er Femenino.

Numero de tripulantes: 2 (130 a 195 Kg)
Eslora: 4,995 m

Manga:entre 1,690y 290 m

Peso: entre 62y 92 Kg

Superficie vélica: 59,2 m?z




49erFX

El 49er FX se estrena en los Juegos Olimpicos de Rio y es una
adaptacién del 49er para la categoria femenina Su diserno se ha
hecho ligeramente mas pequeno que el velero masculino. pero
mantiene sus prestaciones y su espectacularidad. Debido al enorme
equilibrio de pesos que debe tener este velero, era necesario adaptar
las caracteristicas del 49er a las caracteristicas fisicas de las regatistas
para alcanzar su maximo rendimiento.

Numero de tripulantes: Z
Eslora: 4,99 m

Manga: 290 m

Peso: 130 Kg

Superficie vélica mayor- 13.8 m2

Superficie vélica foque-: 5,8 m%

Superficie vélica spinnaker: 25,1 m~
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Esta clase de embarcacion de vela ligera aparece en €l escenario
olimpico internacional en 1976 en la categorfia masculina y en 1988
en la categoria femenina. Su denominacion proviene de la longitud
de su eslora, en tanto que su diseno fue creado por André Cornu en
1963. Ambas categorias participaran de las préximas olimpiadas en
Brasll

Numero de tripulantes: 2
Eslora: £,70 m
Manga: 1.69 m

Peso: 120 Kg

Superficie vélica mayor: 9,12 m?Z

Superficie vélica foque: 3,58 m%

Superficie vélica spinnaker- 14,30 m?2




Laser

Disenada en 1970 por Bruce Kirby e lan Bruce con |a idea de ser
transportada sobre el techo de un automovil, esta embarcacién para
un unico tripulante es una de las mas utilizadas. El Laser presenta
tres tipos de aparejo que responden a las siguientes versiones: Laser
Estandar. Laser Radial y Laser 4.7. Las categorias participantes de las
préximas olimpiadas seran Laser Masculino y Laser Radlal
Femenino.

Namero de tripulantes: 1
Eslora: 23 m
Manga:1.42m

Peso:- 59 Kg

Superficle vélica Laser standard- 7,06 m?

Superficie vélica Laser radial: 5,76 m?

Superficie vélica Laser: 4,70 m%




Nacra

En el afo 2011 aparece en escena -diseNado por Morrelli y Melvin- el
catamaran Nacra 17 mixto apto para dos tripulantes de buena
estatura, varén y mujer. Pertenece a la clase de los multicascos y
participara, como declamos. en los Juegos Olimpicos de Brasil 2016.

Numero de tripulantes: 2 (hombre y mujer)
Eslora: 5,26 m

Manga: 259 m

Peso: 142 Kg

Superficie vélica mayor: 16,25 m?Z

Superficie vélica foque: & m%

Superficie vélica spinnaker: 18,50 m%







La vela exige la utilizacion de una terminologia muy especifica
que evita en gran medida la posibilidad de cometer erores o
malentendidos en suscomplejas maniobras.

Caida de popa o baluma

La caidade popa, o baluma, eselborde exterior de la vela.

Vela mayor

La velamayor esla vela mds grande del barco. Bmdstilla sujeta.
Babor

Babor esel costado izquierdo del barco, segun se mirade popa a proa.
Botavara

La botavara es el palo horizontal que va unido al mastil.

Jarcia

La jarcia permite gjustar la vela.

Escota

La escota esel cabo que fijala posicion de las velas. Ayuda a guiar la botavara
Popa

La popa esla parte posteriordel barco.

Cana del timén

La cana deltimén eslapalanca que va unida a la pala del imon.
Pala del timén

La pala del imdn srve para diigir el velero.

Driza

Ladriza eselcabo o el cable utilizado para izar las velas.

Mastil

Bmdsties el palo que soporta las velas.

Driza

Mastil

Vela mayor

Fogue

Botavara

Escota

Ventana de la vela

NG

Cana del timon

N

Pata del timén

Orza



Mastil
PARTES DE UN VELERQ ~ Prizadelamaver. |

Puno de driza - —

= | _Stay de proa

4
Sables. %

" Driza del foque

—Puno de driza

Obenque
& Puno de escota
Puno de
escota ) ' _
£ Pujamen || ~Puno de amura
Botavara = N\
Escota de ; bl ]
la mayor :
Yy ——— ~— Escota
- del foque
Cafa | " Orza

| Casco
Pala de timon



Caida de proa o gratil _ o

Extremidad u orilla de la vela, por donde se une y sujeta el mastil.

Obenque y estay . . . .

Losltobfenqtuels son los cables que sujetan el mastil lateralmente. El estay es el cable que sujeta el mastil desde la
arte frontal.

oque _ . _
Blrfo%que es la vela triangular pequena, que va unida al estay.

La proa esla parte delantera de un barco.

Caja de orza . . . . . g
La orza se inserta en una caja, que tiene un Iggigecanismo que permite para levantarla y bajarla.

r

(E)stribor es el costado derecho del barco, seglin se mira de popa a proa.
rza

La orza evita que elbarco derive.

Tipos de casco o _ _ _ W .

Los veleras tienen distintos tipos de casco. Los que tienen un solo casco se, denominan “monocasco”. Los que
tienen mas de uno, los "multicasco”, como el catamaran (dos) o el trimaran (tres), son mas rapidos, pero se
vuelcan con mayor facilidad y resufta mas dificil controlarlos.

Vela Masculino
Disciplina
470

49er
Finn

La ser
RS:X (windsurf

Vela femenino
D}soapllna

49er
Finn
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Segun la definicion de la FISA se denomina remo al conjunto de
disciplinas deportivas que consisten en la propulson de
una embarcacion sobre el agua, con o sin timonel, mediante la fuerza
muscular de uno o varios remeros, cada uno de ellos usando uno o
dos remos como palancas simples de segundo grado y sentados de
espaldasa la direccién del movimiento

En una embarcacién de remo todos los elementos portantes (donde se
hacen los apoyos para realizar la fuerza) deben estar fijos al cuerpo de la
embarcacion, solamente el carro donde va sentado el remero puede
moverse. Esto da lugar a una clasificaciéon en funcion de si el carro es
movil (banco movil) o no lo es (banco fijo). El remo de banco movil se
caracteriza por tener un asiento sobre ruedas que permite utilizar las
piernas en la propulsiéon de la embarcacion. En el remo de banco fijo, el
remero esta sentado sobre un asiento fijo, y la propulsion se realiza con el
torso y con los brazos. En ambas modalidades el remero se sienta
mirando a popa, es decir, de espaldas a la direccién del movimiento.

Una regata de remo es una competicion que consiste en uno o mas
eventos divididos (s es necesario) en varasregatas o0 mangas, en una o
varias clases de botes, agrupadas (en general) en diferentes categorias
de género, edad o peso.

Se distingue entre el remo olimpico, en el que se practican 14
modalidades —todas de banco movil—, y el remo no olimpico, que
dispone de mas modalidades e incluye también el remo de banco fijo






BOTES DE REMO DE COMPENCION

Doble scull,
QAR

Dos sin timonel punta, Ocho con timonel,

Cuatro scull,



Tipos de botes de banco moévil

Longitud Peso
Representacion Simbolo Nombre NO de remeros Timonel Tipo aproximada minimo
m) (k)

1x Skiff o single 1 No Couple 7.5-8.5 14
2X Doble scull 2 No Couple 9-10 27

2- Dos sin timonel 2 No Punta 9-10 27

Dos con

el 2+1 S Punta ~10 32

2+

4x Cuatro scull 4 No Couple 10.5-13 52

—4?4‘— 4 Cuatro sin 4 No Punta 10.5 - 13 50

timonel

n Cuatro con 441 5 Punta 12-13.5 51
timonel

8+ Ocho con 8+1 S Punta 16.8 - 17.6 %
timonel






[w\_ PalanCa
X
chumacera Banda Estribor
collar
. I~ luchadero
‘ remo
| gje
| portante
h /[ 4

- Apertura -
(punta)



Los portantes estdn compuesto por uno
serie de tubos muy ligeros que se fijan al
bote con tomilos y en su extremo final se
encuentra la chumacera.

La chumacera es el punto de apoyo del
remo. Compuesta por un aro de pldstico
donde se infroduce el remo y se cierra por
medio de un tomillo o pasador. Este arco
de pldstico se inserta en un eje que a su vez
esta anclado al portante.




COMO ES UN BOTE DE REMO POR DENTRO

\\_ STERN

\ \ AN
) 3
FOOT STRETCHER. /’é%{
%“ \
NN
GUNWHALE_,’{l_.
f
STERNSTAY_.y SEAT
G-\
‘ N\ G\ N\ —PORTHOLE
OARLOCK WL \\ TRAGHES
BOWSTAY _;‘\\\\\\ —\\__ SERT DECK
=\ A\

L\ SPLASHBOX

N

A 3
AN\

Bow \

Bow BALL“—.E



— e —_—_
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EL REMO NO COMPETITIVO, REMO RECREATIVO.

e Cada vezmdspopularcomo formade ejercicio en un medio natural y acuatico.
e Considerado como uno de losdeportes mas completos junto con la natacion.
e Especialmente beneficioso portresrazones.

1.
2.

3.

Ejercicio aerdbico de infensidad media-alta

Mepra especialmente la resstencia ad como la coordinacion y el
equilibrio.

Activa una considerable masa muscular que repercute en un aumento
de tono general en todo el cuerpo.







Sea Kayak

Recreation Kayak
Under 14 ft long
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WND SURF

RS$:X es una clase de embarcacion a vela, de la modalidad
de windsurf, que es clase olimpica desde los Juegos Olimpicos de
Pekin 2008, cuando sustituyd a la clase Mistral.

Fue disenada por Jean Bouldoires & Robert St en 2004 vy la

fabrica NeilPryde.

g S—



RS:X

~
N
3

A ﬁ En 2008. la embarcacion de la modalidad windsurf RS:X -disenada
S por Robert Stroj y Jean Bouldoires en el afio 2004 reemplazé a la

)’,/
Ee

Juegos de Brasll 2016 seran RS:X Masculina y RS:X Femenina.

N

.g-‘ i) =
’ Eg ‘ clase Mistral en Pekin 2008. Las categorias participantes de los

NuUmero de tripulantes: 1
Eslora: 286 m

Manga: 0,93 m

Peso:- 15,5 Kg

Superficie vélica (masculino): 9.6 m?Z

Superficie vélica (femenino) 8,56 m?
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WIND SURF
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SIAND UP PADDLE




GIMNASIA CO MPLEMENTARIA




CINTAS DECORRER

Llas cintfas de

c omerreproduce
perfectamente la carrera a

pie permitendo el
entrenamiento de todos los
musc ulos, yde la mejoradel
sstema cardiovasc ular.




BICICLETAS ESTATICAS

La bicicleta de apartamento
esideal para fortale cersu
ssfema cardiovascular
cuando no podemos disfrutar
del exterior, ya sea por
flempo o porlas condiciones
meteoroldgicas.




BICICLETAS ELIPTICAS

También llomadas maquinas
elipticas o Implemente elipticas,
sonaconsepblespara sel
usuario lo que busca esmejorar
eltono muscular de las piernasy
elsstema cardiovascularcon el
Unic o objetivo de estarmas
delgado ycon mejorforma
fisca la eliptica esla mejor
opcion.




REMO

Hremo o remo
ergometro, esun
aparato idealpara el
c ardio-raining y
permite una
tonificacionde los
miembrossuperiores e
Inferiores.
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SPINNING

Se tratande: clases:gnupales combicicletas:fiasc onrcangairegulable: Se-

acompanacon musica. Bideal para mejorantafuerza e piernasyparael |
sstemacardiorespiratorio.o .



ESPINNING, también llamado indoor cycling, es

un enfrenamiento aerdbico que se realiza con una bicicleta estdtica al

ifmo de la musica.Fue creado enelano 1992por

el profesor y ciclista norfeamericano Jonathan Goldberg ("Johnny G."), el

cualbuscaba un egrcicio infegraly grupal.

Tiene muchas ventgjas para el cuerpo; fortalece

el sistema cardiovascular y el sistema respiratorio, guema colesterol y alrededor de 400 kcal, en
aproximadamente 1 hora de ejercicio. Ademds fortalece los miembros inferiores dandoles
mayor fuerza.

Lieva el montar a bicicleta a otro nivel, ya que no es el ejercicio solitaro y

se puede gjustar segun las capacidades de quienes lo practican. Normalmente, el
spinning es dirigido por un enfrenador, quien va indicando los movimientos y la
velocidad.



MAQUINAS -

2)DE ABDOMEN

1) DEPECHO

3)DE BRAZOS

4 MAQUNA DEBCEPS
REGULABLEC ON CARGA LATERAL




SIMAQUNA LUMBAR 6 M AQUNA PRESS PECHO

o e—

8MAQUNA MULTEJERCICIO
TORRE 4 PUESTOS REGULABLE CON C ARG A FRONTAL



UN BUEN GIMNASO DE PESAS
MAQUINAS DE EJERCICIO -MAQUINAS DE MUSCULACION.

Hlugar donde levantas los pesos es un factor importante para conseguir un entreno eficaz.

Es cierfo que un campeon puede llevar a cabo un buen entreno en cualquier lugar, pero
incluso el culturista mas avanzado tiene ciertasnecesidades para manteneria masa muscular.

Hlugardonde entrenaspuede serun gran estmulo.

Por ofro lado, un mal ambiente de enfreno puede hacer que no progreses. E gimnasio
donde entrenas puede serun elemento positivo o hegativo.

Esimportante hacer del gimnasio tu aliado, no fu enemigo. Saber qué ambiente

de entreno estdsbuscando, esesencial.

Hgimnasio en el gue enfrena un culturista puede limitar su potencial porque puede carecer
de cierfas maquinas o pesos necesarios para un desarrollo completo.

Por ejemplo, un gimnasio puede no poseer una banca inclinada. Esto impide que el culturista
consfruya el arco de la parte superior del pecho, cuyo aspecto gusta tanto cuando estd
desarrollado. La falta de esta mdaquina lmita el potencial del pecho para todo aquel que
enfrene en este gimnasio.



« Un gimnasio quizds solo disponga de un fipo de mdaquina para enfrenar los gemelos.
mientras que los gemelos deben ser tfrabajados desde un par de  dangulos. Quizds el
mancuernero no llegue mas alld de 45kilos, y esto es un serio obstaculo para aqguellos que
entrenan pesado.

« § a un culturista le gusta hacer su entreno cardiovascular bagjo techo, entonces el
equipamiento cardiovascular del gimnasio adquiere cierta importancia. S el gimnasio no
dispone de bicicletas estacionarias o maquinas de subir escaleras o de esqui seria una
buena idea marcharse a otro gimnasio.

« S la natacidon forma parte del enfoque flexibilidad/cardiovascul'dr, es 10gico que el
gmnasio que se ha escogido disponga de una piscina. A parte del equipamiento hay
ofras consideraciones que se han de tener en cuenta antes de apuntarte a un gmnasio.
Los mejores pesos y maquinas del mundo no te servirdn de nada sino las tienes a tu alcance.
Nada es mds molesto que estar en medio de un buen enfreno y verte impedido de
acabarlo porque, un grupo de machacas te ha cogido una mancuerna o und
MmAquina que necesitas, o por un culturista serio que estd ejecutando 15 series en la
mdaquina de dorsales.
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LEYENDA

Embarcadones 12<L<18m

1) 0 A [

= 0% [ o 0

§
m Embarcadones 12<L<18m

3 Embarcadones 18<L<24m
=

Bboc  Anchura del anal de acceso y bocana

Rar Radio del area de reviro

Ba Anchura de los canales Interlores

Ban Anchura de los canales de navegadon

Bam Anchura del 3rea de manlobra

Bp Anchura de pantalanes

Dp Distancla entre pantalanes

Lasimple Longitud de la linea de atraque a popa/proa
Ladoble Longitud de la linea de atraque entre fingers
Lf Longitud dal finger

Bf Anchura del fingar
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Tabla 10. Determinacion de la anchura del area de maniobra entre atraques

Tipologia de amarre

Ny -

Amarre en punta mediante tren de fondeo 2,0-L 1,75-L
Amarre en punta mediante finger 1,51 1,5-L
Amarre abarloado a muelle 1,75-L 1,75L
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