LAS SIRENAS SE SINCRONIZAN EN EL MONTE TOSSAL

Por Irene Garcia Valiente
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El club Natacion Sincronizada Costa Blara@o en2011bajo la direccion déa
entrenadora Albertina Onsea, encargada dedategorias Infantil yuhior; y con
la ayuda de la eatiante de CAFD Marta Aragones, encargadmsidéevines



La infantil Gracia Miflan®e prepara para el d&npeonato de Espafaque se
disputara erel Centro de Natacion M6 (Madrid)la Gltima semana de noviembre
Las mallas negras sirven para no sentgdasacion kinestésica en afjua



La alevin Aana Crespo se prepara para en@peonato Nacional de sicategoria,
tras quedar primera de la Comunidadl®nciana en 2014. Su entrenadora, Mal
Aragonést S AYRAOIF fF & LI dzil & LI NI LISNFS
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El entrenamiento comienza cdaLINB LJF NI OAsy daSy &aS02:¢
de movimiento. Este ejercicio sirve para realizasgagat frontal] que consiste er
abrir las piernas por su propio peso, gner queejercer presion para ello.
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Tras calentar, las nadadoras realizacho series de 200 metros cada uren
diferentes estilo® ! yI RS Saidla &aSNASa O2yaan:
paramejorarla flexibilidad yla curvatura del empeine.



Por ultimo se practican las figurad?ara ello, 8 emplean diversos elemento
como hs garrafasle plastico quesirven para mejorar el equilibrio en ajua, ya
gue permiten u mayorflotabilidad.



La infantil IreneMolina practica la posicié de égria latera¢ con gomas atadas a Ic
tobillos. Estas sirven parganar fuerza y flekilidad en las piernasEntre los
diferentes tipos de gomalas redondase uilizanpara elagua



