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TÉCNICA DE ESPALDA
- Acción de las piernas
- Posición del cuerpo
-Acción de los brazos
-Respiración
-Coordinación

VIRAJE EN ESPALDA
-Aproximación
-Giro
-Impulso
-Desplazamiento

SALIDAS EN ESPALDA
-Posición de salida
-Fase de vuelo
-Fase de entrada al agua
-Fase de deslizamiento subacuático

B3. ESTILOS DE NATACIÓN: ESPALDA

CICLO DE espalda

Acción de brazos + Batido de pies
·1 brazo hacia delante ·Ciclo de 3 batidas
·1 brazo hacia atrás

Conocido como ‘Crol invertido’, ya que se
realiza con movimientos alternativos de brazos
y piernas, como en crol, pero en posición dorsal.



Técnica de crol

1. Acción de piernas
• Movimiento alternativo, como en crol.
• Aporta a la propulsión = 25%.
• Clave: empieza en la cadera, no en la rodilla (se pierde hidrodinámica)

• Tiene 2 fases:
– Fase ascendente: más propulsiva. La pierna sube totalmente recta, hasta romper la superficie con los dedos. Un 

error común es flexionar la rodilla, rompiendo con ella la superficie.

– Fase descendente: menos propulsiva. Comienza tras romper la superficie del agua con los dedos. En ese 
momento, la pierna baja totalmente estirada, flexionando la rodilla SOLO en la fase más profunda (para volver
a subir).

Técnica de espalda



Técnica de espalda

2. Posición del cuerpo
• Casi horizontal con el agua. La cara, siempre fuera.
• ‘Pecho seco’ (pecho fuera, con los hombros atrás)

• Cabeza atrás
• Retroversión de cadera (ombligo fuera)

• Pies no muy bajos (deben romper la superficie)

Rolido: giro del cuerpo sobre el eje longitudinal
· movimientos sincronizados de cuerpo y brazos.

· cuando se da una brazada con el brazo derecho, el cuerpo gira en

ese sentido (igual con el izquierdo).

· La cabeza NO acompaña en el rolido, ya que permanence siempre

mirando hacia arriba.

https://www.youtube.com/watch?v=SO3vw7Qdq8g



3. Acción de brazos
· tiene una fase aérea o de recobro y una acuática, donde se realiza la tracción.

- Fase aérea: comienza al final del empuje, al sacar el brazo del agua.
· La posición del brazo que hace el recobro es contraria al que realiza la fase
de tracción.

- Fase Acuática: se divide en 4 fases.

· Entrada: el brazo entra al agua, lanzándolo hacia atrás. Totalmente extendido.
· La palma mira hacia fuera y el dedo meñique es el primero en entrar. Para
esto, hay un giro de muñeca en el inicio de la fase acuática.
· El cuerpo se inclina (rolido) hacia el brazo que va a realizar la tracción.

· Agarre: poca fase propulsiva. Se coloca el brazo en posición previa a la propulsión.
· El brazo se submerge y barre hacia afuera, y empieza a flexionarse por el codo.

· Tirón: el brazo va desde posición de agarre hasta estar perpendicular al hombro.

· Con el codo máx flexionado, orientado al fondo y la palma de la mano hacia los pies.

· Empuje: comienza con el codo en máxima flexion (90º), y el brazo a la altura del
hombro. El movimiento es hacia abajo y hacia los pies. Termina con el brazo pegado a
la cadera y la palma mirando hacia esta. Momento de mayor tracción.

Técnica de espalda

https://www.youtube.com/watch?v=des-tflmSS8
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Técnica de crol

4. Respiración en espalda
• Durante todo el nado, la cabeza está sobre la superficie.
• Una mala respiración provoca una fatiga prematura.
• adaptar el ritmo respiratorio a la forma de nado, según:

– Inhalar por la boca, y exhalar por boca y nariz.

– Generar una dinámica. p.e. respirar en el recobro del brazo derecho y 

exhalar en el del izquierdo.

Técnica de espalda

https://www.youtube.com/watch?v=IlTTzo5fR-U

https://www.youtube.com/watch?v=M-K-0zupbTc

5. Coordinación en espalda
· Más compleja que en crol al estar en posición dorsal.

· la mala coordinación lleva a perder el equilibrio del nado: hundirse y sin rolido
· movimiento alternative de brazos: cuando uno está en fase aérea, el otro en acuática

· Cadencia: 3 batidos de pies completos cada ciclo de brazos (batido de 6 tiempos)
· la coordinación con la respiración es sencilla, al estar la cabeza fuera.



· resulta uno de los más difíciles, ya que la aproximación de espaldas dificulta conocer la distancia.
· en las piscinas, hay una línea de banderines a 5m de la pared, para solventar este problema.
· se realizan giros sobre el ejes transversal y longitudinal.

6. virajes de espalda

• fases del viraje

- aproximación
· El nadador se acerca al borde con la incognita de no saber  

exactamente la distancia hasta llegar.
· Se observa la línea de banderines

- viraje ó giro
· Se da La última brazada hacia atrás y se gira el cuerpo
sobre el eje longitudinal, pasando de nado dorsal a p
posición ventral. 
· Ahí, se hace un viraje sobre el eje transversal, 

flexionando el tronco y llevando la cabeza hacia abajo, 
hacia las rodillas, con el cuerpo agrupado.

· A diferencia del crol, ya no se hace otro giro, el 
nadador ya se encuentra en posición dorsal para 
reiniciar el nado. 



virajes de crol
• fases del viraje

- toque ó impulso
· Durante el giro transversal, con el cuerpo agrupado, los brazos

se extienden hacia los pies.
· En el momento de tocar la pared, se produce el impulso:

- Posición dorsal
- Brazos estirados.
- Posición de flecha.
- Cabeza entre los brazos.

· Al salir del giro, ya está en posición de nado dorsal.

- deslizamiento
· Se aprovecha el impulso para avanzar rápido en

posición hidrodinámica (máx. 15m).
· Después, se hacen patadas ‘tipo delfín’ para avanzar.
· La salida a la superficie para reiniciar el nado se hace
cuando se pierde inercia.

6. virajes de espalda

https://www.youtube.com/watch?v=DCnOzCSkTdk



· Se realiza desde dentro del agua.
· consta de 4 fases:
- 1) posición de salida: nadador dentro de la piscina, de espaldas al agua, agarrando los

asideros de salida en el poyete. Los pies están por encima de la lámina de agua, pero
no por encima del borde de la piscina.

- 2) fase de vuelo: a la señal de salida, el nadador se impulsa hacia atrás, perdiendo el
contacto con la pared. Los brazos sobrepasan la cabeza, el cuerpo está totalmente estirado y la espalda ligeramente arqueada.

- 3) Entrada al agua: Lo primero que entra al agua son los dedos, y después los brazos, la cabeza, el tronco y las piernas. La espalda
sigue estando arqueada al entrar al agua. Muy similar a una entrada de cabeza, pero en posición dorsal.

- 4) deslizamiento subacuático: con el nadador en el agua, hay una propulsion ‘tipo delfín’, en posición de flecha. Como máximo solo
se puede avanzar así 15m. Como en el viraje de crol, antes de salir de la fase de deslizamiento, se inicia una propulsion de pies
alternativa.

salidas de crol7. salidas de espalda

https://www.youtube.com/watch?v=7vZ1onZ7Fmk
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8. Errores comunes

•Los dedos ingresan abiertos al sumergirse en el agua.
•Realizar movimientos arrítmicos de brazos.
•Brazos muy abiertos o cerrados.
•Realizar una pausa en cada una de las brazadas.

En la acción de brazos

•No originar el movimiento desde la cadera.
•Movimiento de tijera.
•Rodillas afuera del agua.
•Piernas muy separadas.

En la acción de piernas

•Despegar sin fuerza.
•No llevar los brazos arriba en el despegue.
•Los dedos sobre el agua en la posición de
salida.
•Piernas muy profundas.
•Despegue muy superficial.
•Caer con la espalda en el agua.
•Introducción muy profunda.

En la salida

•No tocar con la mano.
•No llevar las piernas sobre el agua hacia la
pared.
•Mala agrupación.
•Empuje muy débil.
•Cadera y hombros muy elevados en el
empuje.
•Empuje con una pierna o vertical.
•Toque muy alto en la pared.
•Emerger muy rápido.
•Empuje en diagonal.

En el viraje

•Sostener demasiado la respiración.
•Ritmo irregular.

En la respiración

•SoMala fluidez del movimiento.
•Exceso de balanceo.stener demasiado la respiración.
•Ritmo irregular.

En la coordinación

https://www.youtube.com/watch?v=tbwFnGfh0X8



9. Ejercicios de iniciación

· este estilo se realiza en posición dorsal. · no se ve la dirección que se lleva.
· Para mejorar la orientación, se toman referencias.    · Se mejora con la experiencia y desarrollando ejercicios.

Ejercicios de adaptación y asimilación
· sujetar una tabla en el pecho, y centrar el avance en los pies. Se familiariza con las dimensiones de la piscina.
· añadir acciones con los brazos al ejercicio anterior. Dar brazadas alternando los 2 brazos y volviendo a su punto

de inicio
· Colocar un pull buoy en las rodillas. Permite más flotación en las piernas. Alternar brazadas y centrarse en la 

acción de brazos y el rolido.
· para perfeccionar la acción de piernas: apoyar la cabeza en una tabla, sujeta con ambas manos. Hay más

flotabilidad en la parte superior del cuerpo, centrando el foco en los pies.
· para perfeccionar la acción de piernas: sujetar la tabla con las manos y los brazos estirados, pero sin apoyar la 

cabeza. Mejora además de la acción de piernas, el rolido.


