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

VIRAJE EN BRAZA
-Giro anteroposterior
-giro longitudinal

SALIDAS EN BRAZA
-Posición inicial
-Fase de impulso
-Fase de vuelo
-Fase de entrada al agua
-Fase de deslizamiento

B4. ESTILOS DE NATACIÓN: BRAZA



Técnica de BRAZA

1. Posición del cuerpo
• Horizontal, en posición ventral y Mirada al frente. 

• Durante el nado, el cuerpo oscila entre esta posición y una más oblícua respecto a la 
superficie.

 En braza:
• la patada no puede coincidir con la brazada.
• la patada tiene tanta importancia como la brazada, un 50% 

de la efectividad del nado a braza está en la patada y el 
otro 50%, en la brazada

Técnica de BRAZA



Técnica de BRAZA

2. Acción de brazos
· totalmente acuática no hay fase aérea, como por ejemplo, en crol

- Se distinguen 4 fases:

· Agarre: brazos totalmente extendidos, juntos, hacia el frente, palmas hacia abajo.

· Se giran las palmas hacia afuera, y los brazos se desplazan hacia fuera y hacia abajo.

· Los codos van ligeramente flexionados, aumentando está flexion poco a poco.

· Tirón: momento en el que verdaderamente se consigue la propulsion en este estilo.

· Se empiezan a juntar los brazos, las manos giran hacia abajo / dentro, hasta que se

juntan delante de la cara.

· Recobro: manos hacia delante y hacia arriba, buscando la máxima extension de codos.

· En este fase, los brazos van muy cerca de la superficie, pero sin salir de ella.

· Deslizamiento: brazos totalmente extendidos, y las palmas juntas con una pequeña

inclinación hacia afuera.

· Los pies también están totalmente extendidos.

· Fase muy corta para no perder incercia.

https://www.youtube.com/watch?v=Qg6WOLu673I
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Técnica de crolTécnica de BRAZA

3. Acción de piernas
· inicia con la piernas totalmente extendidas. Consta de 2 fases:

- recobro: se parte con las piernas totalmente extendidas.

· Primer movimiento; se flexionan las rodillas, los pies suben hacia la

superficie, con el tobillo algo flexionado hacia afuera.

· Se termina con la tibia formando 90º con la superficie del agua.

· La planta del pie, prácticamente horizontal con la superficie.

- patada: ACCIÓN PROPULSIVA. 

· Los pies giran hacia afuera (con los dedos apuntando a los laterales).

· Se hace una patada hacia atrás, impulsando con los pies y la parte

inferior de la pierna, hasta que éstas vuelven a su posición de inicio,

totalmente rectas.

https://www.youtube.com/watch?v=HqgLTiZznV4



Técnica de crolTécnica de BRAZA

4. Respiración en braza
· suele respirarse en cada brazada, pues durante el tirón, se elevan los

hombros y la cabeza sale del agua.
· La respiración es rápida para volver a meter la cabeza y colocar el

cuerpo otra vez horizontal.
· El aire se inspira por la boca en superficie y se espira por la nariz

boca-nariz bajo el agua.

https://www.youtube.com/watch?v=TBApL8LvisU

5. Coordinación en braza
· las piernas hacen su recobro (cuando están más flexionadas) durante el tirón.

Y principio de recobro de la acción de brazos.
· el recobro de brazos termina antes de la finalización de la patada, para que el 

cuerpo esté totalmente alineado para la fase de deslizamiento.
· tras el deslizamiento, comienza la brazada con los movimientos de agarre y tirón.

· la coordinación entre la respiración y los brazos es sencilla, pues en cada
brazada la cabeza sale fuera del agua, cuando se respira.

· Algunos nadadores experimentados no respiran en cada brazada.



virajes de BRAZA

· el nadador debe llegar a la pared y la toca con ambas manos.
· mano 1 se desliza por debajo y la otra, hace una brazada tipo crol, a la vez del impulso en pared.
· La Mirada está al frente, con lo que la aproximación es sencilla (no como en espalda).
· Este viraje consta de 2 giros:
- 1) Giro anteroposterior: se llega a la pared, y giro del cuerpo para volver a mirar el fondo.

- 2) Giro longitudinal: poner el cuerpo en posición ventral y realizer deslizamiento subacuático.
· tras los 2 giros, se hace el desplazamiento subacuático para reiniciar el nado.

https://www.youtube.com/watch?v=kZV0qk0qJR0
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salidas de BRAZA

· común a todas las salidas desde fuera del agua (ver salida de crol, en el Bloque 2).
· Objetivo: conseguir un impulso rápido al comenzar la prueba.
· La vuelta al nado, el reinicio del nado continuo es lo que varía.

· El estilo braza tiene una serie de particularidades:
> Se permite SOLO 1 patada (puede ser de mariposa). No se puede acompañar de brazos y debe ser muy enérgica.

> Antes de salir a la superficie, después de esta patada, se permite un ciclo completo de brazos y piernas de braza.

> En este ciclo completo, los brazos continúan su movimiento hasta situarse a los laterales del cuerpo, buscando una posición

hidrodinámica.

> En este ciclo completo, las piernas hacen su patada, y los brazos van pegados al pecho

para no ofrecer resistencia al agua.

> Tras es, se sale a la superficie.

 Movimientos subacuáticos permitidos en Braza:
 Patada inicial de mariposa (sin acción de brazos)

 Acción de brazos braza, colocándolos en los costados, pegados al cuerpo.

 Acción de pies de braza y movimiento hacia delante de los brazos.

https://www.youtube.com/watch?v=iOZLUA7_634



Errores comunes

· Las manos en línea con los codos durante toda la brazada. · Los codos llegan muy atrás en el recobro.
· Rotar la muñeca · Llevar los codos extendidos en la brazada.
· Las manos no siguen la línea que marcan los hombros en la fase de empuje. · La cabeza va más alta que los hombros bajo el agua.

En la acción de brazos

•Los pies no rotan hacia fuera.
•Los músculos de la parte interior del muslo y el gemelo están relajados durante el barrido hacia
fuera.
•El movimiento de las dos piernas no es simultáneo.

En la acción de piernashttps://www.youtube.com/watch?v=AqiK-jnBAN8 https://www.youtube.com/watch?v=PQjN7eIyrRI


