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1. ACCION DE PIERNAS

MOVIMIENTO ALTERNATIVO, COMO ERN CROL.
APORTA A LA PROPULSION - 25%.

CLAVE: empieza en la cadera, no en la rodilla (se pierde hidrodinémica)

TIENE 2 FASES:
— [FASE ASCERDENTE: més propulsiva. La pierna sube totalmente recta, hasta romper la superficie con los dedos. Un
error comun es flexionar la rodilla, rompiendo con ella la superficie.

— [ASE DESCERDERNTE: 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 més profunda (para volver
a subir).




2 MSICION DEL CUERPO

CASI HORIZONTAL CON EL AGUA. LA CARA, SIEMPRE FUERA.
. ‘PECHO SECO’ (PECHO FUERA, CON LOS HOMBROS ATRAS)
«  CABEZA ATRAS
«  RETROVERSION DE CADERA (OMBLIGO FUERA)
. PIES NO MUY BAJOS (DEBEK ROMPER LA SUPERFICIE)

ROLIDO: GIRO DEL CUERPO SOBRE EL EJE LONGITUDINAL

- MOVIMIENTOS SINCRORIZADOS 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 [0 ACOMPARA EN EL ROLIDO. YA QUE PERMARENCE SIEMPRE
MIRANDO HACIA ARRIBA.




3. ACCION DE BRAZOS
- TIENE UNA FASE AEREA O DE RECOBRO Y UNA ACUATICA. DONDE SE REALIZA LA TRACCION.
- FASE AEREA: comienza al final del empuije, al sacar el brazo del agua.

- La posicién del brazo que hace el recobro es contraria al que realiza la fase
de traccién.

- FASE ACUATICA: se divide en 4 fases.

* Entrada: el brazo entra al agua, lanzéndolo hacia atrds. Totalmente extendido.
- La palma mira hacia fuera y el dedo menique es el primero en entrar. Para
esto, hay un giro de mureca en el inicio de la fase acudtica.

+ El cuerpo se inclina (rolido) hacia el brazo que va a realizar la traccion.

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

* Tirén: el brazo va desde posicién de agarre hasta estar perpendicular al hombro.
+ Con el codo max flexionado, orientado al fondo y la palma de la mano hacia los pies.
* Empuje: comienza con el codo en méxima flexion (902), 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 traccion.




H. RESPIRACIOP% EP& ESPALDA

«  DURARTE TODO EL NADO. LA CABEZA ESTA SOBRE LA SUPERFICIE.
UNA MALA RESPIRACION PROVOCA UNA FATIGA PREMATURA.
«  ADAPTAR EL RITMO RESPIRATORIO A LA FORMA DE MADO. SEGUN:

— Inhalar por la boca, y exhalar por boca y nariz. EN ESPALDA.
—  Generar una dindmica. p.e. respirar en el recobro del brazo derecho y b M ) o523

exhalar en el del izquierdo.

o Despuésdela
1 entrada: Patada
Sfendione

CAPITULO 5:

COORDINACION

DEL ESTILO o Agarre/Iniciadl
ESPALDA. 2° “tirén: patada

contraria.

PISCINA MUNICIPAL DE

SOTO DEL REAL
-~
3° Empuje: Patada

del mismo lado
IGNACIO GARCIA CASTARAR!
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& https://www.youtube.com/watch?v=M-K-0zupbTc

CAPITULO 6: I’OSIC‘ION DE
LA CABEZAY RESPIRACION
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ﬂ https://www.youtube.com/watch?v=lITTzo5fR-U

5. COORDINACION EN ESPALDA

- MAS COMPLEJA QUE EN CROL AL ESTAR ER POSICION DORSAL.
- LA MALA COORDINACIOR LLEVA A PERDER EL EQUILIBRIO DEL HADO: hundirse y sin rolido

- MOVIMIENTO ALTERMNATIVE DE BRAZ0OS: cuando uno esté en fase aéreq, el otro en acuética

- CADENCIA: 3 batidos de pies completos cada ciclo de brazos (batido de 6 tiempos)
- LA COORDIMACION COM LA RESPIRACION ES SENCILLA, AL ESTAR LA CABEZA FUERA.



Jeo DE ESPALDA

- RESULTA UNO DE LOS MAS DIFICILES. YA QUE LA APROXIMACION DE ESPALDAS DIFICULTA CONMOCER LA DISTARCIA.

- EN LAS PISCINAS, HAY UNA LINEA DE BANDERINES A 5M DE LA PARED, PARA SOLVENTAR ESTE PROBLEMA.
- SE REALIZAN GIROS SOBRE EL EJES TRANSVERSAL Y LONGITUDINAL.

FASES DEL VIRAJE
- APROXIMACIOR

- El nadador se acerca al borde con la incognita de no saber
exactamente la distancia hasta llegar.
* Se observa la linea de banderines

- VIRAJE ¢ GIRO g

* Se da La dltima brazada hacia atrds y se gira el cuerpo i
sobre el eje longitudinal, pasando de nado dorsal a p

- Ahi, se hace un viraje sobre el eje transversal,
flexionando el tronco y llevando la cabeza hacia abajo, g
hacia las rodillas, con el cuerpo agrupado. ' ‘ ‘
- A diferencia del crol, ya no se hace otro giro, el '
nadador ya se encuentra en posicion dorsal para
reiniciar el nado.




. FASES DEL VIRAJE
- TOQUE o 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:
- Posicion dorsal
- Brazos estirados.
- Posicion de flecha.
- Cabeza entre los brazos.
- Al salir del giro, ya esté en posicién de nado dorsal.

- DESLIZAMIENTO

- Se aprovecha el impulso para avanzar rapido en
posicion hidrodindmica (max. 15m).

- Después, se hacen patadas ‘tipo delfin’ para avanzar.

- La salida a la superficie para reiniciar el nado se hace

cuando se pierde inercia.

Cémo hacer un viraje
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& https://www.youtube.com/watch?v=DCnOzCSkTdk
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- SE REALIZA DESDE DENTRO DEL AGUA.
- CONSTA DE Y FASES: \0
- 1) POSICION DE SALIDA: nadador dentro de la piscina, de espaldas al agua, agarrando los
asideros de salida en el poyete. Los pies estdn por encima de la lamina de agua, pero
no por encima del borde de la piscina.
- 2) FASE DE YUELO: a la sefal de salida, el nadador se impulsa hacia atrés, perdiendo el i https://www.youtube.com/watch?v=7vZionZ7Fmk
contacto con la pared. Los brazos sobrepasan la cabeza, el cuerpo estd 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 posicion dorsal.
- 4) DESLIZAMIENTO SUBACUATICO: con el nadador en el agua, hay una propulsion ‘tipo delfin’, en posicién de flecha. Como méximo solo

se puede avanzar asi 15m. Como en el viraje de crol, antes de salir de la fase de deslizamiento, se inicia una propulsion de pies
alternativa.




ENLA ACCIOI DE BRAZOS

*Los dedos ingresan abiertos al sumergirse en el agua.
*Realizar movimientos arritmicos de brazos.

*Brazos muy abiertos o cerrados.

*Redlizar una pausa en cada una de las brazadas.

EN LA ACCION DE PIERNAS

*No originar el movimiento desde la cadera.
*Movimiento de tijera.

*Rodillas afuera del agua.

*Piernas muy separadas.

EN LA RESPIRACION

: NATAC!
Reglas basu:as
del estilo espalda
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8. ERRORES COMURES

EN LA SALIDA

*Despegar sin fuerza.

*No llevar los brazos arriba en el despegue.
*Los dedos sobre el agua en la posicion de
salida.

*Piernas muy profundas.

*Despegue muy superficial.

*Caer con la espalda en el agua.
eIntroduccién muy profundai.

EN EL VIRAJE

*No tocar con la mano.

*No llevar las piernas sobre el agua hacia la
pared.

*Mala agrupacion.

*Empuje muy débil.

*Sostener demasiado la respiracion.
*Ritmo irregular.

EN LA COORDINACION

*SoMala fluidez del movimiento.
*Exceso de balanceo.stener demasiado la respiracion.

8¢ https://www.youtube.com/watch?v=tbwFnGfhoXs

*Cadera y hombros muy elevados en el
empuje.

*Empuje con una pierna o vertical.

*Toque muy alto en la pared.

*Emerger muy rapido.

*Empuje en diagonal.
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- ESTE ESTILO SE REALIZA EN POSICION DORSAL. - NO SE VE LA DIRECCION QUE SE LLEVA.
- PARA MEJORAR LA ORIENTACION, SE TOMAR REFERENCIAS. - SE MEJORA COR LA EXPERIENCIA Y DESARROLLANDO EJERCICIOS.
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