EJERCICIOS CON
NADATHLON

ADUCTORES

En posicion de bipedestacion, nos si-
tuamos de forma lateral al borde de la
piscina. Con el NADAHTLON coloca-
do como en la imagen, realizamos una
abduccion de la cadera. Debemos notar
la tension del elastico. Podemos ayu-
darnos apoyando la mano en el borde
de la piscina.

De 5 a 10 repeticiones y cambiamos de
pierna.

GLUTEOS

En posicion de bipedestacion, nos situa-
mos frontalmente al borde de la piscina
(ver i magen). Reali zar
de la cadera. Podemos realizarla hacien-
do repeticiones con una misma pierna o
alternando ambas. Podemos ayudarnos
apoyando la mano al borde de la pisci-
na.

Variante: al llegar al final de la exten-
sion de cadera, realizamos dos rebotes.
De 5 a 10 repeticiones con cada pierna
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EJERCICIOS CON
NADATHLON

CUADRICEPSS PSOASILIACO

En posicion de bipedestacion, nos si-
tuamos dando la espalda al borde de la
piscina. Con el NADAHTLON coloca-
do como en la imagen:

Psoasliacoi cuadriceps: Realizamos

la flexion de cadera con la pierna recta.
Cuadriceps: Realizamos la flexion de
cadera con la rodilla flexionada.

ABDOMINALES

En posicion supino y en flotacion, hace-
mos que el NADATHLON llegue al punto

de tension. Una vez ahi realizamos una
aproximacion de las rodillas al pecho,

\< . haciendo una flexion de cadera y una
- flexion de tronco (ver imagen). Con los
0 brazos debemos mantener la tensién de
s los elasticos.
2
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EJERCICIOS CON
NADATHLON

ABDUCTOR-ADUCTOR

En posicion supino y en flotacion,
hacemos que el NADATHLON llegue
al punto de tension, a partir de ahi, rea-
lizamos aperturas y cierres (abduccion
y aduccion) con las piernas. A la vez,
con los brazos, mantenemos la posicion
inicial de tension.

BICICLETA

En posicidon supino y en flotacion, hacemos que el NADATHLON lle-
gue al punto de tension. Una vez ahi realizamos con las piernas el mo-
vimiento de pedaleo. Con los brazos abiertos, realizamos una rotacion
ritmica con los antebrazos (como si saltasemos a la comba).
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NADATHLON madader eniaiieo

ISQUIOTIBIALES Y GEMELOS

En posicion prono y en flotacion, hacemos que el NADATHLON llegue
al punto de tension, a partir de ahi, realizamos una flexion de rodilla,
llevando los talones a los gluteos. Después de realizar dicho movimien-
to, volvemos a la posicion inicial y repetimos.

CUADRICEPS

En posicion supino y en flotacion, hacemos que el NADATHLON lle-
gue al punto de tension. Una vez ahi realizamos la flexion de cadera
con la rodilla en extension (pierna recta).

Variante: Podemos hacer el ejercicio flexionando la rodilla y simulan-
do el golpeo de un balén.

Este ejercicio lo realizaremos alternando piernas
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