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Si quieres fardar de control e impresionar a
todas las escandinavas en 10 km a la
redonda, intenta darle un golpecito al frishee
con el dedo antes de agarrarlo. Espera a
tenerio por encima de la cabeza —para hacerlo
necesitas que te lo tiren bastante alto—y
colocate debajo. Tom Leitner, campeon
mundial de frisbee en estilo libre, aconseja
mirar hacia arriba y, con la mufieca recta,
levantar el dedo medio y darle un golpecito al
frisbee por el centro. Hazlo bien y el disco dara un
botecito hacia arriba, para caerte luego suavemente
en la mano. Hazlo mal, y acabaras presentandole el
dedo a las suecas para que te lo sanen.

>Aumentar el tiempo que puedes permanecer sin
tomar aire no solo te permitira combatir el hipo con
mas efica ambien te servira para pasar mas tiempo
entre la fauna marina. “Para lograr este objetivo es
preciso mejorar la capacidad de relajacion”, reve
Olivier Herrera, entrenador y se nador nacional de
apnea. La explicacion es sencilla, mientras los
musculos estan activos o en tension consumen
oxigeno. Con el maximo numero de musculos relajados se
produce un ahorro que nos permite subsistir mas tiempo en
las profundidades. La capacidad de relajacion que demanda
esta disciplina no se obti C0N una canita de cen
masaje tailandes, “hay que aprender técnicas de relajacion
especificas en cursos de apnea mediante las cuales se
consigue relajar hasta la lengua”, recomienda Herrera
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»Mejorando la técnica se obtienen resultados que pueden rebasar
de largo este porce ra recomienda “concentrarse en
obtener mas verticalidad en el descenso para reducir al minimo la
superficie frontal, mejorar el movimiento de aleteo y aprender las

untraje hidrodinamico de ultima generacion y unas gafas de
volumen reducido aseguran progresos espectact

*RESERVA TU BILLETE DE REGRESO

De nada serviran todas estas indicaciones si no sigues unas
normas minimas de seguridad.

Nunca solo. La unidad minima de inmersion son 2 personasy
es necesario alternar las bajadas. Asi mientras uno baja el otro
se dedicaavigilar.

Senal obligatoria. Marca la posicion con una boyacon la
bandera "Alfa” bien visible. De esta forma las embarcaciones
estaran advertidas de la presencia de hombres rana.

Avisa a tu mama. Siempre que tengas intencion de
zambullirte informa aalguien en tierra de tu saliday de la horaa
laque tienes previsto regresar,

No seas macho. Evitair a bucear sinote encuentrasen
perfectas condiciones fisicas. Un simple resfriado es motivo
suficiente para dejarlo para otro dia.




