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En el crol, los nadadores utilizan una accion de
brazos y un batide alternativos (batido de piernas
tipo «flutter»). Este estilo se conoce generalmente
como estila libre. El reglamento permite & los nada-.;
dores que escojan libremente cualquier estifo para
determinadas pruebas. Casi siempre escogen al
cro! porque es el méiode mas rapido para comple-~
tar Ia distancia. Debido a esto se ha convertido n
el sinonimo del estilo libre. .

Un ciclo completo en este estilo se compone de
una accion completa del brazo derecho, una com-
pleta del izquierdo y de un ndmero variable de bati-
dos de piernas. Sa utilizan distinios ritmos en la ac-
cién de las piernas con respecio a la coordinacion

‘ entre brazos y piernas. Los estilos que prevalecen
son el batido 6, &l batido 4, el batido 2, y el batido 2
cruzado. Las partes que conforman ef estilo se han
desctito bajo los tiiulos siguientes:

1.— La accién de brazos, incluyendo los barridos
_ direccionales, los dngulos de ataque, los cam-

bivs de velocidad, el recobro y la coordinacién
de las dos brazadas gue componen cada ciclo
da trayectorias.

2 — La accién de las piernas.

3.— La posicién corporal y el estilo de respiracion.

4— Las distintas coordinaciones utilizadas actual-
mente entre brazos y piernas,

LA ACCION DE BRAZOS

b l.a brazada acustica en crof contiene ires barri-
dos diagonales: el barrido hacia abajo, el barrido
hacia adentro y el harrido ascendenie, También se
describiran la entrada y extensidn asi coma el final
de ia accién propulsora y et recobro. En la figura
7.1 se muestra una secuencia de fotografias suba-
cudiicas de un nadador de crol. En la figura 7.2 se

puede observar una serie de fotegrafias del reco-
byo y la entrada sobre la superficie.

Entrada y extension

En la figura 7.1 ¢ pueden observarse foios suk 2-
cuaticas taterales de ia entrada y exiension. La €1-
#ada se hace directamente delante del hombro - le
la nadadora con et codo flexionado ligeramente vy
ia palma inclinada hacia afugra. De esta fonr a,
puede introducir su mane en el agua por su borie
permitiendo que su brazo entre practicamente s
el mismo punto.

En el momento de la entrada, cuande la ma:io
de la nadadora empuja hacia adelante a fravgs cel
agua, puede producirse alguna resistencia al ave -
ce debido al oleaje. Ef efectuar la entrada alined 1-
dola como se describe anteriormente, deber’a
mantener dicha resistencia a un hivel minimo.

Los nadadores dehen tener cuidado de gue ia
mano no se cruce por delante de la cara durante ia
entrada. Esto haria que sus cuerpos se movieran
de lado a tado. En su lugar, la mano deberia entl ar
en algtn lugar situade entre el centro de ia cabe.a
y &l extremo del mismo hombro.

Después de enirar en el agua, el brazo de la na-
dadora esta extendido casi directamenie hac.a
adelante justo por debajo de la superficie. Su D |-
ma gira hacia abajo mientras que extiende su brs-
zo hacia adelante. Esta fase de la brazada puedie
verse desde abajo en la figura 7.1 ¢. La nadadoa
estd estirando su brazo dereche hacia adelantz.
Esta fase de la brazada se ha denominado «exte-
sién= en lugar de «deslizamienio», ya que el bra:o
no deja de avanzar.

Los nadadores no debetian comenzar la fa: ¢
propulsora de su brazada inmediatamenie despu.cs
de que su mano haya entrado en el agua. Como =&
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Figg. 7.2. Vista desde la superficie del recobro de los brazos en crol.

E| barrido de la mano hasia mas alld de la linea
media del cuerpo no es necesariamente un defecto
de trayecioria. Aquellos nadadores que utilizan
movimientos de remada efectivos, frecuentemente
sealizan sus trayeciorias de esta forma. Sin embar-
go, debe tenerse cuidado. El barrido hacia adentro
méas alla de la linea media, puede hacer que las
caderas se balanceen de lado a lado. §i esto ocu-
tre, puede ser necesario acortar dicho barrido.

Los nadadores generalmente cruzan més el bra-
zo del lado opuesto por el que respiran. Esto ocu-
rre porgue fa mayoria rola mas hacia el lado por el
que respiran.. For consigulents, estos nadadores
siecesitan efectuar un barrido hacia adentro mas
largo para conseguir que Sus cuerpes giren de
nuavo hacia el otro lado. Duranie este proceso
puede desperdiciarse parte de la fuerza propulso-
ra, aungue al final resulte beneficioso ya que, gra-

L

cias a él, m_om,:mm: una mejor afineacion para efec-
tuar fa fase :,ﬁm propulsiva de fa brazada —el ba-
rrido hacia arriba.

Barrido ascendente :

El barrido ascendente es el segundo y dltimo ba-
rrido va_uc_m.n”u_. an el crol (figura 7.1). Tiene lugar at
finalizar el _um,q_ao hacia adentro precedente. La in-
clinacidn se cambla de dentro hacia afuera girando
la mano rapidamente en esta direccidn, mientras el
nadador amm”_u_mmm su brazo hacia afuera, hacia
arriba y hacia atras en direccion a la superficie del

agua. El _umino ascendente termina cuando-lg. ma-
no del nadador pasa a la altura det muslo, y no
cuando ésta ,__m@m a la superficie. Los brazos de los
nadadores se extienden ligeramente durante el ba-
rrido ascendente, pero, en contra de lo que cree ia

mayoria, sin|llegar a la extensidn total. La veloci-

i

Srf LIF o

e

dad de la mano se acelera al maximo durante este
movirnienio.
Dos errores que a menudo comelen los nadado-

res durante el barrido ascendente son la de exten-

der sus brazos por completo y la de aplicar fuerza
hasta alcanzar la superficie: En ambos casos, el
angule de ataque de ia mano y del brazo puede
ser demasiado grande para preducir propulsiéa.
Por corisiguiente, el agua es empujada hacia arriba
en mayor medida en que lo es hacia atras. La figu-
ra 7.3 muesira el efecto de estos errores; el nada-
dor tiene su codo practicamente extendido al des-
plazarlo hacia la superficie. Con este gran angulo
de atague, presenta al agua una superficie plana

creando, turbulencia y, como consecuencia, una

desaceleracidn en su movimiento hacia adelante.

Fin de ia accién propulsora y recobro
Basandonos en lo expuesio en ef apartado ante-
rier, ef vecobro empieza obviamente antes de que

()

la mano de la nadadora abandone el agu..
Empieza cuando el codo se.slllia par encima de :a
superficie durante el anterior barrido ascendent:,
En ese momento empieza a flaxionar su brazo p:t-

Fig. 7.3. Sobreestiramiento del brazo durante el arn e
hacia arriba. Ei nadador de esta figura ha extendido de-
masiado su brazo durante e} barrido ascendente. Esto ha-

ce que empuje el agua hacia arriba en vez de hacia atres.
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>
maricionado anieriormante, ¢l batido ascendente
e realidad fermina cuando la pierna del nadador
sobrepasa el cuerpo. Este es el mormnanta en que
el muslo empieza a flexionarse a nivel de la cadera
para efectuar ¢l batido descendente.

El agua es la principal causante de la colocacion
de las piemas dwranie ei batido. En la mayoria de
los £asoes, 10s masculos gue estan alrededor de las
rodillas y los tobilios permanecen relajados de for-
ma que el agua pueda empujar las piemnas y pies
situandolas en las posturas apropiadas duranie ca-
da {ase del batido. La Unica excepcién a este he-
cho ccurre durante fa Gitima paite del batido des-
cendente, cuande las piemnas se extieriden con
fuerza a la ailtura de las rodillas y fos tobillos estdn
flexichados. De otra forma, los miisculos responsa-
bles del frabajo durante iz accidn de las plemnas
san fos que desplazan los muslos hacia arriba y
hacia abajo desde la arficulacién de las caderas.

Los nadadores sin experiencia a menudo iraba-
jan contra los efectos de la presion del agua que
ayudan a atcanzar la postura de forma natural, fle-
xionando sus piernas 2 la allura de las rodillas du-
rante e} balide ascendente. Flexionan y extienden
alternativamente la parte inferior de sus piernas sin
dejar que sus musios se desplacen muche desde
la articulacion de sus caderas, Frecueniements,
estos nadadores impulsan el agua hacia adelante
con {a paste inferior de sus piemas durante el bati-
do ascendente. Esta accidn desacelera su avance
duranie esia fase y contrarresta parcialmente la
propulsion’ conseguida durante la irayectoria des-
cendente. El'resultado, naturaltmente es una reduc-
cidn de la velocidad global.

Amplitud de la patada

La accidn de las piernas no deberia ser ni muy
superficial nf muy profunda. La amplitud dptima es-
ta probablemente entre los 50 y los 80 cm (25-35
pulgadas). Cureton (1930) recomendd una ampli-
tud méxima de 61 cm {24 pulgadag). Allen (1848)
descubrio que una amplitud de batido de unos 30
cm (12 pulgadas) era mejor que un batide més es-
trecho de unos 15 cm. {6 pulgadas) para incremen-
tar la fuerza de propulsion.

Chviamente, los nadadores deberian efegtuar un
batido lo suficientemente amplio para que les pro-
porcione tanio estabiiidad como propulsion. Sin
embargo, deberlan maniener el batido dentro de
un limite para evitar el incremenlo innecesario de
resistencia al avance. Probablemante, el pie debe-
ria alcanzar la superficie def agua durante la tra-

“capitulo 6 sg

vecloriz ascendenie. Puede salir un poco a la su-
perficie _um_.m solo {igeramente. El batir demasiado
arriba mmanim:_mam empujara el cuerpo del nada-
dor hacia abajo. Al completar la trayectoria descen-
dente el pie| deberfa estar situado justo por debajo
de fa linea Jm_ nivet del cuarpo.

Accion laleral de las plernas

Como se |ha indicado anteriorimente las piernas
se ammu_mwm,: en diagonal. Las componentes |ate-
rales de esta accion probablemente ayudan a la ro-
tacion del n_‘w_m;uc v a la estabilidad. Si una pierma
se mueve en la misma direccién en que estd rotan-
do el ncm.ﬁoﬁ del nadador, se faclilita la rofacicn del
mismo, permitiendo el mantenimiento de la alinga-
cién lateral. F_ mismo tiempo, la ofra piermna debe-
ria estar wmzﬁm:ao en la direceion opuesta. Es decir,
cuando el cuerpo rota hagia la derecha, una pierna
deberia amm_‘?muo:m_amam hacia abajo y hacia la
derecha misjitras gue la otra bate diagonaimente
hacia m:_.wmv\ hacia la izquierda. Estos movimien-
tos deberian invertirse cuando el nadador gira su
cuerpo hacial efado izquierdo,

La Em._o:.nm usual de entrenar la accion de las
pigrnas con _ﬂ ayuda de una tabla, puede ser buena
para mejorar Ja resistencia de las piernas, pero impi-
de su aotuacion en diagonal. De acuerdo con esto,
una gran parie de los ejercicios de piemas, deberian
hacerse sin tabla de forma que la accion de las pier-

- iy
nas pueda combinarse con la retacion del cuerpo.

¢ Como es la magnitud de la contribucidn
ropuisera de la accion de las plernas?
Esto ha mjo debatido durante afios. Hasta hace
poco, la onwjoa general negaba la capacidad pro-
putsora del batido de las piernas. Esta creencia ha
cambiado .m:ﬁom uitimos tiempes. Parece seguro
qute el batido puede contribuir a la propulsion. En ef
| describid coma las piernas pueden
desplazar agua hacia atras propulsando a los na-
dadores. Sin embargo, todavia se cuestiona la
convenlencia

de no gastar la energia que se nece-

sita para cm_ﬁmq el batido de las piermas come ele-
mento _“:ov_.__m,ov

lLa ooo_\%:m,oam de piernas mas potente emplea-
da por los mejores nadadores de velocidad es el

«batido 6», @: embargo, supuestamente para
ahorrar m:m_.m,_.m. una gran mayoria de nadadores
de media y _m%mm distancia wtilizan un ndmero infe-

rior de batido|por ciclo de brazos. Algunos de los
mejores nadadores de velocidad también han utili-

zado ritmos reducidos de batido con gran éxfto.

Estos nadadores, apareniemanie de forma intuisi-
va, han escogido sacrificar parte de su fuerza pro-
pulsora para ahorrar energia al efectuar menos tra-
bajo con sus piernas.

Adrian ef al (1966) han dado la mejor explica-
cion en contra de un batido de piernas enérgico.
Midisron el consumo de oxigeno de 12 nadadores
de competicion mientras sélo batfan con las pier-
nas por un lado, cen la propulsién dnica de los
brazos por ofro, v por limo efectuando el estilo
completo. Con el balido de las piernas consumie-
ron cuatro veces mds oxigono gue con la accion
de tos brazos. Las necesidades de oxigeno fueron
de 24,5 litros cuando los nadadores accionaron
sus piernas a una velocidad de 1 m-s' en compa-
racion a solo 7 litros requeridos cuando propulsa-
ron solo con los brazos desplazdndose a la misma
valocidad. Estos resultados han sido apoyados por
otros investigadores que descubrieron que el bati-
do de las piernas causaba un considerable aumen-
to del consumo de energia en la natacién (Holmer,
1974; Charbonnier ef al, 1975; Astrand, 1978).

Estos datos hacen patente la conveniencia de
reducir e! esfuerzo utilizado en &l batido de pier-
rias, por [o menos durante lag pruebas de mediz y
larga distancia. Los nadadores nio necesitan toda
ia fuerza prepulsora gue son capaces de prodycir
cuando dan a estas pruebas un ritmo de velocidad
subméxima. Cuando se trata de pruebas de velogi-
dad este razonamiento no tiene tanta fuerza.
Parece ser que en pruebas cortas y duranie la par-
te final de medias y largas distancias, deberia utili-
zarse fodo el potencial propulsor de las piernas pa-
ra producir l[a maxima velocidad. ¢Por qué, enton-
ces, han tenido éxito algunos nadadores de veloci-
dad utilizando ritmos de batido 2 vy batido 47 Quiza
porgue factores tales como la estruciura corporal,
la debifidad muscular especifica, la flexibilidad es-
pecifica de las articulaciones, y varias capacidades
fisioldgicas haclan que fuera mas eficaz para ellos
ejecutar menos paladas por ciclo.de brazos.

Al respecto, Persyn y colaboradores (1975) del
Instituta de Lovaina de Bélgica elaboraron un esiu-
dio sobre 62 nadadores belgas y holandeses que
competian a nivel nacional, en ef gue se reflejan
los siguientes resultados. Los nadadores gue reali-
zaban un batide 6 tenian mayores capacidades or-

génicas, mayor capacidad rotatoria interna a nivel”

de las caderas, manos mas grandes y mayor fuer-
za extensiva de los {riceps y de fos musculos del
hombro. Las piernas de los que utilizaren el batido
€ también tendian a hundirse mas facilmente.

Quizda sélo aquellos nadadores con gran capaci ad
respiratoria y con una excelente accidn de lag per-
nas. pueden uiilizar el batide 8 sin cansarse en -
ceso. Otros nadadores deberfan reducir el esfuer-
zo en ef batido de las pietnas, a menos qus lo e-
cesiten para mantenedas a flote.

Otra posible explicacion para ¢l hecho de que al-
gunos nadadores no ufilizan el batido 6 es que &
desgaste de los entrenamientos les forzé a ds a-
rrollar ritmos abreviados ai principio de sus cai 2-
ras deportivas como nadadores, 5i esto eg cieiio,
solo pademos especular sobre si hubieran s: e
més rapidos a no utilizando el batido 6.

El baiido descendente es probablemanie la ¢ 1i-
ca fase propulsora en la accion de las pigrmnas, por-
que en &l los nadadores pueden mantener un i n-
gulo de ataque gue les permite desplazar aguz | a-
cia atras. £l batide ascendente es otra historia. L as
piemas de los nadadores se desplazan-hacia a ri-
ba y hacia adelanie y deberian mantenerse en uia
posicion extendida. Por consiguiente, ias pierm s
s6lo pueden empujar hacia arriba ya que el ang: lo
de ataque de los pies es demasiado reducido pera
producir cualguier forma de fuerza propulsora. Lis
funciones probables del batido ascendente son &l
retornar la pierna para la ejecucion de ofro bali o
descendenie y el contrarrestar la tendencia de s
cuerpos de [os nadadores a ser empujados hatia
arriba 0 hacia el lado por el movimiento de sus brs-
zos. Por esta razon, el esfuerzo empleado en ia
gjecucion de] batido ascendente deberia manter r-
se a un nivel minimo, .

LA POSICION DEL CUERPO ¥ LA RE:-
FIRACION

Como se ha explicado en el capitulo 5, los nad.a-
dores encuentran una manor resistencla cuanc o
sus cuerpos estan bien afineados, fanto horizoni al
como lateralmente durante el ciclo completo dzl
estilo. El moimento en el que mas prohablemen's
se puede ver alterada esta alineacién, es cuanco
la cabeza gira hacia un lado para respirar, cuancio
desplazan sus brazos hacia adentro por debaje a2
sus cuerpos, v duranie ¢l recobro de los brazos.

Alineacidén horizontal

Las claves para una buena alineacion horizont. i
son una postura natural de la cabeza, ni demasi: -
do alta ni demasiado baja; el mantenimienio de i3
espalda bastante recta y un batide estrecho d2
piernas. Los nadadores de las figuras 7.1 y 7.2 tiz -
nen los cuerpos bien alineados. La cara de los na-

. . &
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mas uno del izquierdo). En Em_ama.:% eis-hal

completo de brazos (un ciclo del Qmﬁoﬁ&mog

dos por cada cicio de un brazo porque’ufla Em.ﬂm .

estd batiendo hacia: arriba mientras que_ja otra |

hace hacia abajo. Sin maumao normal vm:ﬁ es -

corriente referirse al ritmo de batidos de mncmao m_
:::68 de batidos descendentes.

" En este estito, hay un batido ammnm_.amam en no-. ;

ordinacidn cori cada uno de los ires barridos. gue

componen una brazada acudtica, El batido desgen-

dente de una piermna carresponde- al barrido hacia

abajo del braza del mismo costado. “El harrido ha-

- cia adentro se acomipafa’ por un Um.ﬂao :m_u a mcm_o

zam la pierna contraria y, mientras mh brazo compleia

la trayectoria con el barrido_hagla’ ‘arriba, la pierna’
dei mismo costado, vuelve a amc  hacia abajo. -

La coordinacion maa los wmﬁaow del brazo y

fos batidos de Ja pierna es tan precisa gue el princi-

pio vy el final de gada batido descéndente coincide

mxmonmam:ﬁ.,noJ el princigio y el final de cada ba-
srido del brazo correspondiente.” Por este motivo,
es frecuente recomgndar el ritmo del. batido 6 co-

mo el que u_.o_uoa_o:m Ta Bm_o.. nooa_:mo_o: entre -

los brazos ¥ ias piernas. Sin embargd, como he-

mos raencionado anteriormente, muchos :mqmn_o- .

res de nmﬁmuo:m internacional han_ ﬂo:mmmc_ao mx_.
tos en ﬁogmm las distancias cw___mm:n_o o:om tilmes.
£l batido 2 LS

En este éstilo, los nadadares noau_mﬁms dos ba-,
tidos descendentes pof cada ciclo del 39.__36:8
de los Emmam o un batido ammnmn%ss por cada -
brazada. Cada batido ammom:amn;m acomparia el
barrido hacia adentio y hacia m:&m am_ brazo del
mismo lado que la pierna n:m\mmgm UE :n_o hacia
abajo. La plerna dal lado contrario, al B_ma_ tiem
po ajecuta un batido ascandente. Al fi nai ada
batido, las piernag’se mantienen en ina no
abierta hasta que of bairido. descendefite ¢
guiente brazada se ha completada, m.:S:omm se
realiza el batido ngmom:amzﬁ deé[a pierna de dicho
costado, n;_.m:ﬁm ¢l barrido :mn_m mam::.o < :mn_m
arrica del _uquo ;

£l cmﬁa?.m probablemente qonc_ma Bmzom engr-

gia gue otros ritmos de batido. Esta-es (a I; dzdripor .

la que muchos nadadores de Qﬁm:o_mm _mamm <
especialmenie miferes, lo utilizan. Las
‘debido a que de forma natural zonmz més,
bleniente no necesitan babir tanto para. 2

sus plernas se hundan.. Muchos roscﬂmm :moom_. .
tan u_:_._om elevados para mantener sus piernas.a

flote. Por este motivo, parece que los hombres u_.m-

Los :mmdaoam n:m S___Nm: un batido m tienden
a Soa_:omﬁ_m coordinacién de sus brazos a partir
mmoao antefiormente en este capitulo.
Hacen esto para compensar el hecho de que no
- gstdn batiendo duranie el barfido hacia abajo de
sus brazadas. No utilizan un estiramiento largo
despuss de [a entrada. Mis bien, extienden su bra-
Z0 répidamente y m:ﬁ_mNm: el barrido hacia m&m_o
anies, de forma que’ séa posible hacer un agarre
: rapido cuandg el ofro brazo finalice su fase propul-
. gora. Los né nmao,mw que utifizan el batido 2 entra-
ran un brazo .con un ligero refraso con relacion al
otro para facilitar esta breve extensidn. El brazo
que efectia la entrada se introducird en. el agua
%mvcmm da que el otro :mﬁ noan_mﬂmao.mc barrido
hacia mgm_,_qo. Al hacerlo asl, el braZo que se mue-
ve hadia abaje completard su fase propulsora an-
tes, después de la entrada. Por consiguiente, ei
. brazo que estd situado delante puede empezar a
barrer hacia abajo sin crear demasiada resistencia
al avance durante &l basrido ascendente det ofro.
Una segunda modificacién que hacen los nada-
dores que uiilizan el batido 2 es el acortamiento de
* st barrido hacia adentro. Van desde el agarre has-
ta el barrido ascendente con un pequefio barrido
‘hacia adentro. Esta modificacidn puede utllizarse
porque no hay un batido de la pierna opuesta que
contrarreste el barrido hacla adentra,
Otro egtilo del batido 2 preferido por un m,.m: -
a
Mero., de ‘nadadores masculinos es el batido 2 Cru-

zado, ~. |

.

@ amn_ao 2 cruzado
rm\ms.mqmsn_ ientre ésle v el ritmo desciito mam-
:mm no «cuelgan» chm:-
2 e cada brazada, En lu-
& '>gar de elio la pigtna infé or, ‘vmﬁm hacia arriba.y ha-
cia mnmsxo. mientras que la pierna supetior bate
hacia abajo por encima de ella, haciendo.que las
_ plemas se crucen mientras los nadadores barren
.sus brazos smo_m abajo~Las piernas entoncgs se
ammeENmz ‘a .._mano para, uﬁ: hacla abajo’ acqm:wm
il barrido’ :mo_m adentro y- :mm_m arriba dé la braza-
- da, de ia :.__m a H«o_\_sm que; o rmomm: enel an de
wmﬁb 2, _.m _u_mSm que oENm por encima siempre

‘L

no:mmvo:amﬂ al brazo ncm esté mxwﬂcms% fa bra- '

N da. ; la pierna %_.mn:m..oENm noq “énci-
ma de _m _Nnc_m_dm cuando: el caﬁo ama%o st

pierna _an_mam cruza uoq encima, dela n_manrm.
a plemna sera.la’ ncm wm:qm hacia abajo ..

Qcﬂm:ﬂm & brazada.

Este modelo ﬁmanm s ::m mo_ca in nmqm “om na-.

qmncamm cuyas piernas H_m:nmu a :c:a_am al utilizar
un rilmo de batido 2. En fealidad consiste de cuatro
batidos, dos mayores y dos menores, Los dos bati-
dos cruzados probablemenie ayudan a mantener las
pietnas cerca de la superficie. Ademds de eslo, el
cruce- de las piernas seg ramente colabora en &f
mantenimiento de la alinearién lateral al evitar qua

las caderas se Qmmv_mnm: Tateralmente mientras los

nadadores recobran. sus bBrazos..

El batido 4

Este ritmo en realidad es una combinacién de
los estilos de batido 6 y batido 2. Los nadadores
utilizan una coordinacién de batido 2 durante una
brazada y un batido 6 en Ig otra, Baten hacia abajo
una vez durante el barrido hacia adentro y hacia
arriba de un brazo como m_* estuvieran usando una
coordinacién de batido 2. [levan a cabo tres bati-
dos descendentes durante la ofra brazada siguien-
dao el mismo patrén que :ﬁ___mm:.m; con un batido 8.

Muchos nadaderes ulilizan el ritmo de batido 2
del lado por el que respira % quizd, para facilitar la
inspiracién o porgue no ilevan tanto su brazo por
debajo del cuerpo en dicho costado.

iiodelos de respiracién en cempeticia-
nes de estilo libre

La mayoria de enirenadgres recomigndan ritmos
de respiracién restringida para pruebas cortas, ta-
les como las de 25, 50 y 100 metros en estiio libre.
El dilema al que se enfrepta un nadador &5 que
respirar demasiado a menido puede redycir ia ve-
locidad, mientras que respi ﬁmamamm_m% {
ducird el suminisire de oxi¢ mmo Eoo.:n_mz
Por esto es importante qug _om :mamao_.mm le velo-
cidad determinen cuénta pjerden durantela respi-
racién, y si es mas importajite un aumento de velo-
cidad o una reduccion um\rm fatiga para conseguir
¢l éxito en estas pruebas, continuacién hacemos
algunas m:mmazo_.mm. T

PRUEBAS DE 25 < 50 METROS

Estas distancias son demasiado cortas umﬁm que’
la privacion de oxigano limite el rendimiento..De
acuerdo. con-esto, las Ecm:mm de 25 metros gene:

ralmente se nadan sin resfsirar. Incluse :mamao._.mm .
Qm 8 msom w:mam: Ser. m:ﬂm:maom m adar estas

Algunos nadadores, adolescentes.y adultos,

. también pueden nadar 50 metros sin respirar, aun-
que la mayoria respiran de una atres veces duran- .

- fe la prueba. En el modelo de una sola respiracidn, ¢
los nadadores respiran aproximadamente al alcan- Y
zar la distancla de los' 30 mefros. Los adolescentes
y preadoléscentes debetian E___qu ::,“acam_o de2
o 3 ciclos respiratorios. La primera ﬁon_wm de aire do-
berfa efectliarse mEBx__.:mamBmam a m metras dal
viraje én las pruebas oo:mm {piscina am mm BV Leis
restantes, 1 o N. Qmwm:m: efectuarse’ m: el segu1-
do largo o piscina. Enel pairén de 2 amu_ﬂmo_osm 5
la seguida deberia realizarse mnqox_amamauam a
la mitad de, istancia entre ef viraje y el final. -

'los nadadores mmﬁ: utilizando un patrén de 3, 1a

segunda y la tercera inspiracion deberian hacerse
m_uﬂox_amamam.am aun 836 y dos’ 53_8 def ri-
corrido.

Las respiraciones _ucmam: hacet
mente en [os mismos momentos en'p :mwmm largas
excepto, naturaimente, cuando no haya virgje. La
primera vez qua respiran deberfa ser al alcanzar 3
marca de 20 m, la segunda aproximadamante .1l
llegar & los 30 m y la terceta a los 40 m.

Al entrenarse para ias pruebas de 50 m, ios v -
dadores deberian experimsentar con modelos de.f)
1, 2, y 3 tomas dé&‘aire para determinar.con cu
consiguen el mejor tiempo, Las inspiracianes pr.-
bablemente contribuyen muy poca al Euministro G2-
energia muscular.. Mas U_m: permiten ia expulsiéa
de diéxido de.carbono, reduciendo_ voﬁ m:H lzs
molestias omcmmnmm por la: mocac_mnwoz & dicha
sustancia en sus cuerpos.

Nadadores Emmn_o_mmomamm ¥ adlolescentes d3
grupos de edad ﬁmm decir, nadadores.menores o2

Am m:omv o,mmn_m: @ncontrar todos mmEm modelcs

10N, ¢ am_.:mm_mao dificiles dg’ ejecular ya.

que l¢ i c<m o-afecta a la velocidad de nado
en pruebas’de 50 m. Dichos nadadores deberfas
respirar cada dos giclos de brazos.

PRUEBAS DE 100 METRQS
Las pruehas de 100 m presentan un problem-
complejo en lo que se refiere a patrones de resp -
racion. Debe alcanzarse un equilibrio entre el ac-
mento de velocidad y el retraso en la aparicion d=
la fatiga. Lds nadadores deben tener cuidado &
. ne restringir demasiado su respiracién en la prime -
ra mitad de.la prueba. El oxigeno necesita vario:
mmm::aom para llegar désde _om pulmones hasia loy

ra parte de la.prue -
i nﬁ
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._omamumna:

sias. En fas pruebas de 100 m, lo mas convenien-
Jenes que respiren una vez cada dos brazadas.
Estd\palrén de respiracion se denamina 1y 1(1 ci-
cio ol respiracion por 1 sin ella) Se cree que con
este modelo se consigue responder a las necesi-
dades de axigeno asf como cumplir con &l objetivo
de maniener una posicion horizontal del cuerpo.
Algunos entréradores también recomiendan gue
-se utilice este migdelo de respiracion en las prue-
bas e 200 m. Sifngmbargo, hay otros que creen
que el de 1y 1 no apgita el suticiente oxigeno en
prugbas superiores a 180 m. Recomiendan mode-
‘los en que las respiraciones se realicen durante 2
o 3 ciclos consecutivos anteg de efectuar un ciclo
sin respirar. Eslas frecuencia,de respiracion $¢
denominan 2y 1, y 3y 1. Los citlps en los que se
- raspira adicionalmente, se incremenl}a el aporte de
oxigeno mienras que los ciclos en que periodica-
" mente no se respira, permiten gue los\padadores
recuperen su alineacién horizontal. )
Aungue los patrones de respiracion de 1 W], 2y
1,y 3y 1 han sido recomendados casi.universa
mente, muchos madadores de mariposa’los Techq-
zan y respiran durante cada ciclo de brazos. Este
< patrdn se utiiiza con mas frecuencia en las priebas
7+ ¢.200 m, aunque algunos nadadores dé fyariposa
de elite también lo han utilizado bastante/en prue-
bas de 100 m. Existe tal variedad de rifios de res-
piracion utilizados por nadadores de/slite, que es
imposible saber cuat es el mas adegliado para ca-
da prueba. Sin embargo, una.cogg es cierta. Los
nadadores deberian seleccionag/un pakién de res-
piracién y utilizarlo desde el pyincipio hasta el final
de una prueba. No deberiar/Tespirar al sentir que
10 necesitan, Si los nadadgres restringen demasia-
do su respiracian al pringifio de la prueba, pueden
provocar que aparezcana gran fatiga en una fase
poslerior de la misma,
Cada mariposistg/deberia determinar cul es el
pairén de respiragion mas etectivo realizando una
prueba experimgntal parecida a [a descrita en el

capiulo 7. Esta prugba puede efectuarse’ como si-

que. Zmam; 12 repeticiones o mas de 50 a 100 m

de mariposa, con intervalos de descanso de corta

" o media duracion. Alternar fos métgdos de respira-

cién entre :,:m serie y la otra, utifzando 3 y 1. 2y

1L,ylyl (, variando los patrores de movimientos
del estilo. Repetir esta prugha durante varios dias
descarlando los ritmos gde claramente sean me-
nos efectivos hasta epfcontrar el que de manera
mas consistente seg’el efectivo para la velocidad
del :mnmno,,‘. Dichd patrén deberia ser el utilizado
en las compatigibnes. Si rie hay diferencia_aiguna
antre _om.nm”:a s descritos con respecto a’la velo-
cidad alcan#ada, deberia escogerse el modelo que

aporte lad ayor cantidad de oxigeno.

La péspiracion lateral .
Klgunos ?m;uoma"mm respiran lateralmente. Se
fee que m_, coste de energia empleado para ele-
var la omcm,mm puede reducirse si se gira la cara
hagia un lado de la misma forma gue se hace en
crol. Tarmbién se cree que esto ayuda a mantenar
una buena llineacion horizontal, ya que la eleva-
cion frontal de la cabeza tiende a sumergir las
caderas. Todo este razonamiento es equivocado
debido a n_.bm no tiere en consideracion una dife-
rangia Sci importantg entre los estilos de mari-
posa Eo_, Los nadadores de crol pueden rotar
5US cuSkpos para facilitar la colocacion de la cara
por encimalde la superficie. Un nadador de mari-
posa debe Ygifar |a cabeza manteniendo su cuer-
po en n_umm,nm prono. El margen de accién del
cuello es-gene yimente demasiado pequeiio para
consequir que lavpoca salga del agua,-a menos
que la nmc.wmm se dleve por encima de ella. Por
oo:m_@c_m:_,m_ un nadidoer de mariposa que respi-
re _m”m_.m_jmam debe Mvantar la cabeza y los
hombros por encima del 2gua del misme modo o
mas de lo ,n_:m lo hace un radador que respire’
frontalmente. Por lo tanto, no 8¢ recomendable la

respiracion|lateral.

g
LE

Como en crol, el estilo espalda congiste en una
accion altermativa de los brazos y de las piernas.
Sin embargo, a diferencia del crol, los nadadores

astan sobre sus espaldas, Esto les obliga a realizar |

las brazadas con una trayectoria mas lateral qguie
por debajo del cuerpo. El estilo de espalda so ex-
plica bajo cinco apartados.” ,

{,— La accidn de los brazos.

2.-- La accién de las piernas: :

3.— Coordinacién de las aceiones de brazos y pier-
nas. . T

4,— La posision corporal.

5.— La respiracion. . e

i.A BRAZADA

En Ia figura 9.1 se musstran fotografias de la -
brazada acualica tomadas laterairmente, mientrag’
en la figura 9.2 pueden observarse vistas del reco-

bro de los brazos desde [a superficie.

La brazada de espalda consta de cuatro barridos
y un recobro. Para explicdrio ¢on mas claridad, los

barridos se han denominado primer barrido dés-

cendente, primer barrido ascendente, segundo ba-

rrido descendente y segundo barrido ascendente. |

Primer barrido descendente o
El primer barrido descendente del brazo derecho

puede verse en la figura-9.1 a-c. El brazo del nada-:

do entra en el agua-completamente extendido y di-
reclamente por delante.de su hombro. Su paima es-
ta orientada hacia el exierior. Después de que el
brazo entra en el agua, se-desplaza hacia abajo y
hacia afuera para alcanzar la posicién de agarre. En
estgimomente la mano casi se encuentra en su pun-
lo s profundo y amplio. La figura 8.1 ¢ mugsira la
posicitn de agarre del brazo defecho del nadador.

‘brazos. Comilenza-en el ags
‘dor barre su brazo facia arsiba y hacla atrds sigulen-
. do 'un caniind-semicircidar hasta que gueda flexiona-

-dida;que.es lovada hicia la supe

© Un error que'a menudo cometen. muchos neda-
dores es ejercer fugrza propulsora-contra el ayua

“en cuanto el brazo ha.entrado-en allal Se les dibe

advertir que’esperen hasta alcanzar la-posicion de

_agarre. El brdzo no puede estar en disposicior. de

empujar agua hacia atrés hasta casial final del pri-

mer barride’ descendente. ‘Cualquier intenta de
", | aplicar fugrza antes de ese moment, solo.empuia-
© rd el agia-hacia abajo desacelerand

I impuiso

hacia adelante: ..* S
Bl nadador dela figura 9.1 gira'la palma hixcia

- abajo al final del'primer harrido descendente hista

que sn.&l momentd del agarre queda situada hicia

- abajo y-hacia'dtrés. Cuando se realiza el agzrre,
- . el brazo esld igeramente flexionado-a la aliura del

cado preparan
do propulgor.
El primer.b

dosé para efectuar el siguiente barri-

ido descendente ne 8. propulsor.

- Bu finalidad Brincipal es,situar el brazo del nadador

en la posicion: que’le permita aplicar fuérza’ propul-

_sora- Es posible qué también ayuds amafitener al-

tos la cabeza'y.log hombros del nadadoi’ mignlras
recobra e! brazg opuesio sobre el agua:

‘Primer barrido ascendente

L'a figira 9.1 c-e, miestra esta fase.de la aciion
de brazos. El-primer, barrigo ascendente g5 1a prime-
ra fase propulsora:de 14 fase acudtica de la-actiér de '

. el agarre; Desde afli, ¢l nada-

do aproximadamente a 90 grados al ladd de'su pe-
cho. Su mano gira. hacia aniba y hacia adentro ame-

La velocidad de st mano se acelera gradualments al
efectuar el ‘movimiento: pero no’deberia alcanzzr la

‘méxima velocidad hasta & final det siguiente barriuo,
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La figura 9.3 muestra como los nadadores des-
plazan agua hacia atras durante el primer barrido
ascandente. £l borde externo de la mane (pulgar)
del nadador es el horde guia, mientras que el lado
del mefilque s el borde de szlida. Este dngulo de
atague, junto con la direccién ascendente en que
se muave i brazo, hace que el flujo retativo del

4 B

M

Fig. 9.1, Brazada acuatica en espalda.

agua cambi
Este cambio
cha sombre
bajo la palm
do del pulga

o de direccidn de abaje hacla atras.

de diraccién gueda ilusirado por la fle-

ada gue representa el agua pasando.
a de la mano del nadador desde el la-

hacia el del mefiique. .

g E (RS
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. ©.4. Forma en se desarrolia la prepulsion durante 2l
seguado barrido descendente.

fig. 8.5 Forme an que se desplaza agus hacia atras du-
sante el segundo barifdo ascendante.

nadadores n&oo:mz sus antebrazos de manera
que puedan empujar agua hacia atras durante mas
tiempo a lo largo del movimiento. También sitda su
hrazo en posicion para efecluar et proximo barrido
propulsor. .

El mecanismo propulsor propuesto para el se-
gundo harrido descuinlente se lusira en la figura
g.4. Con la mano inclinada hagia abajo y hacia
afuera y desplazéndase en sentido descendente,
el borde guia de la mano del nadador es ¢l fado del
mefiique. Ef lado del pulgar es el borde de salida.
Esta combinacién de direccidn y dngule de ataque
acelera el agua hacia afrds a medida gue su mano
desciends a través de ella. La flecha sombreada
muestra cémo la direccion relativa del fiujo de agua
cambia de arriba a airds al pasar por la palma de
I mano de! nadador desde el tado del mefiique al
del pulgar. La fuerza coniraria gue se produce le
impulsaré hacia adelants.

|

Sagunio barrido ascendents

£s posible gue sorprenda la-descripcian de este
movimiento como un barrido propulsor. Los exper-
ios han crefdo durante muchos afios que la fase
propulsiva de la brazada acugtica terminaba al
completar el segundo barride descendente. Nueva
informaciéon muesira gue: los nadadores pueden

.generar fuerza propulgiva al llevar sus brazos ha-

clala mcumama {Luedtke, 1986).

i a técnica jpara ejecutar un segundo barido as-
cendente propulsor se muestra en la figura 8.1 he
i Es muv similar al barrido ascendente del orol ex-
: Wi, wite, que ol nadador estd en
6n st en fugar de prono.

Desde el final de} barrido descendente anterior,
los nadadores desplazan su mano hacia arriba, ha-

cig atrds y :mﬁ.gm adentro hasta que alcanza la pat-

‘te posterior del muslo. EI recobro comienza en este

I
punto. Después de alcanzar el muslo, la mano em-
pieza a moverse tanta hacia adelante como hacta

_arriba, no pudiéndose ya conseguir mas propul-
sien.’

Deberian hiperextender sus manos a la aftura de
las mufiecas durante ei segundo barrido ascendan-
te de forma que sl pafinas se orienten hacia airds
y figeramanie hacia aniba. Las purtas de sus de-
dos deberlan estar dirigidas hacia abajo (figura 9.1
t). La velocidad de la mano disminuira ligeramente
durante la fransicion del segundo barrido descen-

dente al ascendente. En ese momento se acelera

alganzando la maxima velocidad al completar la
yayectoria. La figura 9.5 ilustra como los nadado-

res pueden despiazar agua hacia atrds durante es-
te barrido.

La linea de la mufizca se convierie en el borde
guia y las puntas de los dedos el de salida. Con
esta combinacion de direccign v angulo de ataque,
ol flujo relativo de agua se desplazard de abajo ha-
sia atrds al pasar por la palma de fa mano del na-
dador desde la mufieca hasta el mefiique, en fa di-
reccion que muestra la flecha sombreada.

- o todos los nadadores utilizan el segundo barri-

-do ascendente para propulsarse. Algunos simple-

mente comlenzan a recobrar sus brazos después
de completar el segundo barrido descendente.
Esto no resulia extrano ya que muy pocos, si algu-
no, han sido ensefiados a utilizar este barrido co-
me medio de propulsion. Es sorprendente que al-
gunos nadadores de espalda de categoria interna-
cional, estén.obteniendo propulsion de este movi-
miento sin darse cuenia. )

Los nadadores que desaen utilizarlo deberian
realizar amplios segundos barridos descendentes.
Esta colocard su brazo en ja posicidn gue permita
desplazar agua hacia airds durante el segundo ba-
rrido ascendente. Aquellos que no lo hagan debe-
tian ditigir su segunde barrido descendente ‘hacia
adentro en direccién al muslo para poder empezar
al recobro inmediatamente después de desplazar
el brazo hacia abajo. ’

No es posible afirmar de forma concluyente que
una brazada amplia es mejor gue una mas esire-
cha cercana al cuerpo, ya que nadadores de cate-
goria internacional estdn utilizando ambas actual-
mente. Creemos, sin embargo, que ta méas amplia
es potenciaimente superior y que e el futuro la
mayoria de nadaderes de categoria inlernacional
la realizardn.

Fin de la fase propulsora, recobio

v entrada

la figura 9.1 muestra una visla subacuatica del
final de las acciohes propulsora y de la primera
parte del recobro. En la figura 9.2 aparece una vis-
1a desde la superficie.

Tal como se ha afirmado anigriormente, los na-
dadores deberian abandonar la presion que ejer-
cen sobre el agua cuando la mano se acerque a la
parte inferior del muslo al completar el segundo ba-
iido ascendente.En dicho momento, giran su pal-
ma hacia adentro en direccién al cuerpo y destizan
su mano en direccidn ascendente hacla fuera del
agua cortando ésta con su borde externo (pulgar).
Esto reduce el drea de la superficie de la mano y

‘hace cuando la mano pasa por el punto mas ako y

evita un gran incremento de la resisiencia durante
esie movimiento ascendente. Las manos de 0s
nadadores deberian abandonar el agua presenty-
do el lado del pulgar en primer lugar, no el lado del
mefique, como han sugerido algunos expertos {fi-
gura 9.2 f). La vetocidad de la mano deberia dis ni-
nuir de forma ostensible en el momente de aban-

‘danar ta accién propulsiva. La rotacién {relido} ¢on-

tinua de los hombros hacia arriba les ayudari a
elevar el brazo por encima del agua con Ui esfi.er-
zo minimo.

Al abandonar el agua, el brazo deberia desplarar-
se hacia arriba y hacia adelanie por encima del
agua hasta que se efectie la entrada. El recobro -
beria hacerse atto y-por encima de la cabeza, ne oa-
jo y lateraimente, Esto reducird la iendencia del bra-
40 a firar de las caderas y las piernas det nadador
desplazdndolas mas alld de la alineacion lateral.

La palma deberia estar orientada hacia ade 'tro
durante ta primera mitad del recobiro y hacia aftizra
durante fa segunda. I cambic de dentro a fuer: s&
smpieza a descender para sfectuar @ entrada.

E| recobro deberfa hacerse rapidamente perc sin
brusquedad. Las manos y brazos de {os nadade res
deberian estar lo mas relajados posible para jer-
riir que los misculos descansen entre las v za-
das acuaticas.

Tal come se ha mencionado anteriormente, la en-
trada se hace con el brazo extendido y directam nie
delante det hombro (figura 9.2 ). La mano dek 3ria
estar orientada hacia afusra para que pueda o riar
¢l agua sin causar demasiada urbulencia.

Coordinacion ds ios brazos

Los brazos se muevén alternativamente €1 |2
forma que se mdeven las aspas de un molinc. El
brazo que se recohra deberfa entrar en el zgua
cuanda el brazo propulsor haya completado st se-
gundo barrido descendente. El barrido descen‘len-
te de! brazo adslantado deberia empezar cuando
al brazo de airds esté sjecutando el segundo barr-
do ascendente. De esia forma puede mantenarse
la propulsian hasta que el brazo delantero hay-1 te-
nido tiempo de barrer hacia abajo colocandos': en
la posicion de agarre.

Diferencias en los modelos de hraz.wia
de los nadadoras da espaida

Las principales diferencias de estilos utiliz: dos
por log nadadores de espalda pueden clasific arse
en dos categorias: nadaderes que utilizan un iga-
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Fig. 9.6, Vista inferior de una nadadofa de espalda con
una buena alingacién lateral,

fa 9.2). Los nadadores no deberian arquear sus
espaldas ni flexionar excesivamente la cintura.

Los nadadeores de este estilo deben evitar que
sus cuerpos, se balanceen de lado a lado. Una
puena alineacién lateral se muestra vista desde
ahajo en la figura 9.8. Las caderas y piernas de la
radadora se mantienen denire de la anchura de
sus hombros en todo momente, aungue esté rotan-
do de lado a lado. .

En‘lo que concierne a la afineacion iaierat, la
mejor medida. praventiva es que los nadadores ro-
fen sus cuerpos en sintonia con los movimientos
de los brazos. La accién alternativa de los brazos
en aspalda hace gue un brazo se esté moviendo
hacia abajo cuando el otro se esi¢ desplazando
haciz ariba. Es muy importante que los nadadores
roten sus cuerpos en la misma direccion en que
estén moviendo los brazos para evitat que las oa-
deras y las piernas se balanceen de lade 2 tado.
Aungue es posible rotar de modo exagerado, |0
més cotriente es que los espaldistas lo hagan insu-
ficientamente. Los nadadores de espalda deberfan

rotar mcax._smam_.:mam c:ow,ammqmnommomammm-
do. omvm:.m; rolar hacia la derecha a medida que

su brazo derecho enira en el agua efectuando el

; , : o
batrido %mn,m:am_zm y deberian hacerlo hacia la iz-
quierda n:mjn_o su brazo izquierdo realice el movi-

miento no:,m,muona_m:.a. Si estos rolidos no se co-
ordinan apropiadamente o si los nadadores rotan

los :oS_uSmT: un infento por mantener las cade-

ras enun i,m,ao plano, sus cuerpos se verdn em-
pujados quw de la adecuada alineacion. Sus cuer-
pos n_mcmlmﬁ rotar como una unidad -—hombros,

caderas v Em_‘:mm\. Cualguier parte del cuerpo
que falle en [a sincronizacién del rolido con las

olras, 5@ véra desplazada fuera de la alineacion.
La Gnica excepeion a estas afirmaciones-concierne

a la cabeza.|Deberia permanecer en una situacion

asiable con _,om oios enfocados hacia arriba y hacia
atras. El rolide deberia realizarse desde los hom-

bros hasta _ﬁ, punta de.las pies.

Otra E:oﬂ: importalite del rolido corporal es el
sacilitar el recobro del brazo. Cuando los nadadores

| . ..
rotan sus cuerpos en & digeccion del brazo que en-

fta en el agua, el hombro opuesto deberia salir del
agua para _uo,n_mq efectuar el recobro de dicho brazo
sin empujar gran cantidad de agua hacia adelanie.

f .
LA RESPIRACION .
A diferencia de los nadadores de otros estilos, la

cara de los mwmvmammﬁmm no se encuenira sumeigida
en Boamnﬂ alguna det ciclo completo de nado,
Por consiguiente, no necesiian inspirar 0 espirar en
momenios mﬁmumo_ﬁoom. Sin embargo, aigunos en-
trenadores creen que es més eficaz establecer un
ritho de ﬁmmlu:mgo:. Recomigndan inspirar durante
el recobro am, un brazo y espirar en el del otra. Este
cansejo ncm,am ser innecesario, ya que al tener |a
cara fuera del agua y poder respirar libremente, los

espaldistas|pueden désarrollar instintivamente
otrds ritmos f_,:m,_m adecuados. Sin embargo, proba-

blemente no perjudicard al nadador ensefiarle a
inspirar durante el racobro de un brazo y & espirar

en &l otro.
berfa ser, fisiolégicamente hablando, efectivo.

| s .
Los mzmﬁmm, enttenados adoptan un 1itmo y profun-
didad de la _.,mm_u:moan que osgcila entre 30 y 50 ¢i-
clos respiratorios por minuto durante un ejercicio in-

tenso epm:m.”._a y Rodahl, 1977). L.a mayoria de na-
dadores de m,m_um_am comipletan de 30-40 ciclos com-

pletos del estilo en pruebas de 100 m que requieren

para su am__.,mmca: unos 60 segundos aproximada-
mente. Por _m tanto inspirar durante una brazada de
cada ciclo les permitiria respirar al ritnte dptimo.

ritmo de respiracion que ulilicen de~ -

La braza es ef estic\de nado de comipeticion
mas lento. Aungus los bigcistas pueden generar
mas fuerza durante las fasks propulsoras que les
nadadores de oiros estilos, lambién se desacels-
ran de forma muy pronunciadagada vez gue rect-
bran las piernas al preparar la mm”mam. Esto, por
consiguiente, reduce oo:@.amﬁ.&m@mﬂm la veloci-
dad media por ciclo comptelo de :ﬂao situdndola
por debajo de la de otros estifos. \ .

La braza estd experimentando cambi
a un ritme-mucho mas aceierado que fos dermnas.
Lo expetlos no estan de acuerdo sobre 1 mmnwgm
de nadar este estilo manteniendo el cuerpo relativa-
mente plano en contra de un estilo o:ac_m:mm.\wm for-
ma parecida a la posicion adoptada en %m_.m_uomm.
Un cambio recisnte del reglamento ha \%@::_om 0
que eada vez mas nadadores utilicen el'estiio ondu-
lante. Ef reglamento permite que _om\mmo_mao_.mm co-
loquen la cabeza por debajo del agda dorante parte
del ciclo compleio de nado. mmﬂ\rm hacho que los
nadadoses pueclan mover el cyerpo con mas liber-
tad. El estilo ondulante mas vomc_mq es el denamina-,

7 )
do en «forma de ola». Muchos bracistas de catego-

ria internacional han maom\”mno este estilo u ofros
gue incorporan la ondulation. El estilo ondulante se
describira en este nmum&o_ ya gue por disiintos motk-
voS que Se enumeraran a continuacion, se conside-
ta la mejor forma de/ nadar la braza. :

La hraza se mm‘mn:am bajo los cuatro apartados

siguientes.

/

1.—La brazada.
2—la umﬁwam.
3.— Cogtdinacion de brazada y patada.

4— Pgkicion corporal y respiracién.

E\l.ﬁ._m: se describe un tirén hacia abajo acuati-

Vv

/ _.
co que estéd uﬂjﬁao después de la salida y de ca-
da virgje.

LA BRAZADA .
Lz Wfazada de este estilo puede verse en lag fo-
Suﬂuﬁmmm subacudiicas vistas desde et costade de
la \:mcﬁm 10.1. Puede observarse sobre ia supari-
cté en la figura 10.2. Para poderia describir on
\__?mm claridad, las distintas fases de la brazade se

05 de estilo / han denominado barrido hacia afuera, barrido ha-

gia adantro y recobro.

Ef barrido hasia afuera

En I figura 10.1 a-c puede verse al nadador ej-:cu-
tando el barrido hacia afuera. El barrido hacia afera
empieza cuande las piernas del nadadot se juntan
para completar [a fase propulsora de la patada. & na-

/an_oﬂ bare los brazas hacla afuera colocdndolor en

posicién de agare. El agarre se efecila cuandc lag
manos estdn mas alld de ia anchura de los hom xos
y se\prientan hacia atrés contra &l agua. La posi:ion
de ag m.w puedle verse en 1a figura 10.1 ¢.

Los Brazos del nadador estén extendidos du an-
te Iz mayer parie del barrido hacia afuera. Sin 2m-
barge, cuango se acercan & la posicion de ag: .re,
se flexionan ligeramente preparandose para la :ase
propulsora. Lak manos deberian estar orientadas
hacia abajo al pringcipio del barrido hacia aiveri. Al
aproximarse al mmM je se giran hacia afuera hasta
que, cuando el barritdp hacia zfuera ha sido com-
pletado, se inclinan hacia afuera y hacia atras.

Ei barrido hacia mEmHWmo es propulsor. For can-
siguiente, los nadadores Heberian barrer fas ma-
nos hacia afuera lenta y sua mﬂ:m:wm.
£l barrido hacia adentro ™

El barrido hacia adentro es la fase propulsora da







ez,

.

[ J———

Las distintas salidas y virajes qus utilizan los na-

. dadores de competicidn se describen bajo las si-

guientes denominaciones.

1.~ La salida de agarre.

2.— La salida de atletismo.

3.— La sallda de dspalda. .

4.— El viraje con voltereta del-esfilo libre. |

5.— El viraje en espalda. .

6.— El viraje abierto utilizado por los nadadores de
mariposa y braza.

LA SALIDA DE AGARRE

Esta salida fue introducida por Hanauer en 1967
y desde entonces ha ganada popularidad répida-
mente. La diferencia entre esta modalidad y las sa-
lidas mds utilizadas con

desplacen sus cuerpos hacia f agua con nas s
dez tirando de su cuerpo contra la plata‘orma
medio de las manos gue balanceando lts braz
hacia atfds. Con la salida dé agarre, 5& desace
ran mas rapidamente una vez entran er: &l ag
dabido a que los brazas no generan la fLerza g
puede producirse con el balangeo y circunducci
de brazos hacia atras. Sin embargo, @l hecho
lograr que & cuerpo arranque rapidamenie, af
rentemente supera con ventaja Ja pérdica de |
putso que tiene lugar después de la salica. Por
tanto, los tiempos empleacdos para racorer la ©
tancia hasta el lugar determinado en qua norm
mente los nadadores salen a la supeatficie sonn
nores. Por gjemplo, Thorsen (1975) descubrid g
las velocidades horizontales y verticales =2ran n

anterioridad es que los na-
dadores se agarran a la
parte frontal del bloque al
esperar la sefial de salida.
Al sonar {a sefial, tiran de
su cuerpo hacia adelante,
més alld de la plataforma
de salida.

Varios estudios han cer-
tificado que la salida de
agarre es mas rapida que
las otras. La salida de
agarre es superior porque
permite que los nadadores

Fig. 11.1. Comparacién de
los sajtos con vuele carpado

Vuelo plang

Vuelo carpado
~

y plano.
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weres con la salida en la que se efectuaba un ba-
tanceo circular de los brazos hacia atras, aunque [a
* salida de agarre fue una décima de segundo mas
rapida hasta el lugar de entrada. ] .

Otra importante evolucion en la técnica de 1a sali-
da se conoce como el salto con vuelo carpado (por
su elevada trayectoria aérea y fa posicién corporal
duranie la misma). En este estilo, los nadadores se
desplazan a través del aire trazando un arco amplio
doblandose a menudo a nivel de Ja cintura de forma
que puedan entrar en el agua en un angulo muy
pronunciado. Antes de que se infrodujera este estilo,
se aconsejaba a los nadadores que efectuaran un
salto practicamente plano hacia adelante y gue en-
fraran en el agua con un angule muy reducido. Las
diferencias entre ambos salics se ilustran en Ia figu-
ra 11.1. La principal ventaja del salto carpado pare-
ce residir en que los nadadores encuentran una me-
nor resistencia al avance al entrar en el agua, des-
plazéndose por consiguente més rapidamente du-
fanie su deslizamiento subacudtico. Otra ventaja es
gue los nadadores que utilizan &l salto carpado ge-
neralmente alcanzan una distancia de vuelo mayor
antes de entrar en el agua.

Como puede verse en la figura 11.1 e cuerpo
del nadador que ha hecho un salte plano contacta
y entra en ef agua por varios sitios al mismo tiem-
po. Esto hard que &l cuerpo pierda velocidad répi-
damente durante et deslizamiento, En el salto con
trayectoria de vuelo alta o carpada y entrada en pi-
cado, todo el cuerpo del nadador entra en el agua
practicamente por el mismo punto. El cuerpo se
desliza por debajo del agua con menos turbulen-
cia, hecho que deberia permitir un deslizamiento
subacudtico mas rapido.

Debemos hacer una advertencia con respecio al
salto con vuelo carpado. Es muy peligroso efec-
{uarlo en piscinas poco profundas. El angulo de en-
trada hace que un nadador se desplace & mas pro-
fundidad con este salto que con los otros métoedos.
Se sabe gue han ocurrido vaifos accidentes en las
que los nadadores se han golpeado la cara y la ca-
beza con el fonde al intentar este salto a profundi-
dades inferiores a un metro y medio. Algunos han
sufrido lesiones de gravedad en el cuello, dejéndo-
los paraliticos. Este salio no deberia intentarse en
piscinas que midan menos de 18 m {6 pies de pro-
jundidad). La profundidad que alcanzaron los na-
dadores con el salto te trayectoria elevada y gran
Angulo de entrada varié de 1 metro a 1,7 (entre 3 y
5 pies) en un estudio efectuado por Counsilman y
asociados en 1988.

|
En Ia figura 11.2 se muesiran las fases mas im-

portantes de la salida de agarre. Para facilitar su
descripcion han sido divididas en:

1.— La posicion preparatoria.

2. — El tir6n {o traccion).

3,— El imputso desde el blogue.

4,— El vuelo.

5.-—La entrada.

&.— El deslizamiento.

7.— Propulsion y salida a la superficie.

L a posicion preparatoria

105 nadadores debeifan colocarse de pie en la
parte posterior de la plataforma de salida hasta
que el juez de salida de la sefial para adoptar la
posicion preparatoria a la voz de «preparados». La
posicién que deberian adoptar después de dicha
orden se muesira en la figura 11.2 a. Las punias
de ambos pies del nadader se agarran al borde
frontal de la plataforma de salida. Los pies estén
separados entre s a una distancia aproximada a la
anchura de sus hombros. Los nadadores se aga-
rran al borde frontal de la plataforma de salida con
la primera y segunda falange de los dedos. Las
rmanos pueden colocarse por dentro ¢ por fuera de
Jos pies. Hasta el momento no se conoce cudl de
estos métodos es superior al ofro. Las rodiflas se
flexionan aproximadamente de 30 a 40 grados y
los codos también se flexionan ligeramente. La ca-
beza se coloca baja y el nadador mira hacia el
agua un poco mids alld de la plataforma de satida.

Mientras que estdn colocados en la posicion pre-
paratosia, los nadadores deberian estar inclinados
hacia adeiante y tensar los musculos de las pier-
nas para poder ponerse en marcha lo mas rapida-
mente posible en cuanto suene la sefial. Deberian
mantener el equilibrio con las manos.

El tiron

Esta fase se muestra en la figura 11.2 b. Al so-
nar la sefial el nadador da un tirdn conira la plata-
forma de salida. Este tiron desplaza su centro de
gravedad hacia abajo y hacia adelante més alla del
borde frontat de la plataforma de salida, momento
en gue el nadador empieza a caer hacia el agua.

El nadador flexiona las piernas a la altura de las ro- '

dillas y las caderas al caer hacia adelante. Esto
prepara al:nadador para empujar el cuerpg fejos de
ta plataforma una vez haya alcanzado la posicign
Sptima para ello.

No es riecesario que los nadadores utilicen un ti-

“rén de brazes largo y potente para poner el cuerpo

en movimiento. Esto no afadira velocidad o poten-
cia al salto. Todo lo que necesita es hacer que el
cuerpo inicie su movimiento hacia adelante; a partir
de ahi, la gravedad se ocupa del resto. Ningdn tirdn
adicionaf incrementara la velocidad al gue se des-
plazara el centro de gravedad hacia adelante mas
alla del borde frontal de la U_mﬁﬁo:ﬁ:m de salida.

El impuiso desde el bloque

Esta fase de la salida se muestra en la figura
11.2 c-e. El nadador suglta el borde frontal de la
plataforma de salida inmedialamente después de
que el cuerpo empieza a desplazarse hacia ade-
lante. Cae hacia abajo y hacia adelante hasta que
las rodillas estdn flexionadas en un dngulo aproxi-
mado de 80 grados. En ese momento, se extien-
den las piernas para impulsar el cuerpo lejos de la
plataforma de salida. El impulso de las piernas se
ejecuta mediante una fuerte extension de las arti-
culaciones de la cadera y la rodilla seguida de vna
extension de los pies a la altura de los tobillos.

Después de que las manos sueltan el bloque,
los brazas se extienden hacia adelante siguiendo
un camino semicircular hasta que apunten al lugar
por donde el nadador desea entrar en el agua. Los
brazos se flexionan rapidamente durante la prime-
ra mitad del movimiento al ilevarlos desde abajo
hasta la parte inferior de la barbilla. Entonces se
extienden hacia adelanie y hacia abajo en el mo-
mento en que el nadador abandona la platajorma.
La cabeza sigue los movimientos de los brazos,
mirando hacta abajo al extenderlos en esta direc-
cidn cuando abandonan la plataforma de salida.
Este punto es muy importante. Las cabezas de fos
nadadores deben arrancar hacia abajo en direc-
cién al agua antes de que los pies abandonen la
plataiorma de salida. Si el nadador mantiene la ca-
beza en alto al abandonar la plataforma, no podra
gjecutar el carpado a tiempo para entrar limpia-
mente en el agua.

El vuelo

Esta fase de la salida de agarre se muestra en a
figura 11.2 f y ¢. Después de abandonar la plata-
forma de salida, el nadador se desplaza por el aire
con el tronco extendido. Se flexiona por la cintura
en el momento en que el cuerpo pasa por el punto
de mixima altura del vuelo {figura 11.2 g).
Después de flexionarse, las piernas se elevan ali-
neindose con el tronco para efectuar una entrada
aerodinamica.

lllllll g o P

La enirada

Deberia intentarse que todo el cuerpo entrz en
ol agua a través del «agujero» (imaginario) hacho
por las manos. la entrada se muestra en la figura
11.2 h-i. El cuerpo del nadador entra en gl agua en
una posicién hidrodindmica con los brazos jun-os y
totaimenle extendidos. La cabeza se coloca hacia
abajo entre los brazos. Las piernas estén comple-
tamente extendidas y jumas y los pies se exen-
den en punta hacia atrés.

El dngula de entrada deberia ser de unos 30 a
40 grados aproximadamente con respecto a le su-
perficie del agua (Beritzhoff, 1974.) Este pronun-
ciado angulo, hard gue los nadadores ganen pro-
fundidad baijo Ia superficie a menos que hagan al-
gunos ajustes para cambiar la direccion en quu es-
14 desplazandose el cuerpa, El cambio de drec-
cién se consigue al dar un golpe hacia abajo con
las piernas en un movimiento parecido a la pe lada
de delfin y al mismo tiempe levantando las m:nos
hacia la superficie. La coordinacion de esios movi-
mientos variard segun 1a velocidad con gue lo: na-
dadores deseen alcanzar la superficie. En pruabas
cortas deberian empezar a realizarlos en cuarto el
cuerpo entre en el agua. En pruebas mas la-gas
pueden esperar hasta despugs de que el cu2rpo
se halle sumergido. Natwsalmente, esta técnic s no
deberia utilizarse en las pruebas de braza deb-do a
que estos nadadores desean mantenerse néds
tiempo bajo del agua.

El deslizamiento
Después de la entrada, los nadadores debrian
deslizarse en posicidn hidrodinamica durants un
breve espacio de tiempo. No deberia arquear:e la
espalda ni flexionarse por [a cintura. La posicion
deberia mantenerse hasta que se acerquen 2 la
velocidad de carrera. Obviamente, los nadatiores
no se deslizaran durante mucho raio en pruzbas
cortas; por otro lado el deslizamiento se hars du-
rante un periodo de tiempo més largo en pruebas
de media y larga distancia. Los nadadores nunca
deberian mantener el deslizamfento, hasta que su
velocidad sea inferior a la de carrera, simplemente
por intentar llegar mds lejos con su salto. Percleran
tiempo v gastardan esfuerzo muscular para aele-
rarse de nuevo y recuperar la velocidad de carera.

El inicio de la propulsién y la salida
hacia |z superiicie

Los nadadores deberian empezar & balk: sus
piernas justo antes de aicanzar la velocidad d: ca-
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T . I Guta de 1as-acividades-acidlicas. - -

: - @bservaciones: isitroducic dtras propuestas, ¢omo soltar el ire- bajo
/ agua o abrir los Gjoes. . S .-
- (5) .o E H

Objetivo: practicar 1as propulsiones.
Descripcion: cogidos al rebosadero, ca

I, . .
n ios brazes estirados, ejerci-
se en. los diferentes tipes de patada. - o e

[

.

_ Observaciones:. se pueden incluir,
spiracién con prepulsiém. . - -
Objetivo: coordinar la respiracién ;con fos desplazamientos.
. Desgripeidn: po: parejas, cogidos pOT Manos y con Brazos estirados,
alizar ¢l recortide de dos brazos en £1-crol, _mwﬁoﬁwm que la ¢abeza
- aliza el giro y espiracitn dentro del agua. ; S

.upm.ﬁomoﬁonﬁ.w.ﬁwww.nmmmom de fa~

i ewsn

Gula-de tas Actividades Acudficas -

Esquema:

 Observaciones: €l que ne 1o realiza, manticne piemas ¥ brazos
estirades. . e :
Parte 3. Relajacion : S
@ y
- Objetivo: conciéncia de la ingravidez.
Descripeion: con ayuda de dos tablas,
hasta alcanzar una posicién dorsal.
Esquema: s

elevar w,m.u.uwwnmwu 1a m.._nwpmm
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JIndividualizar al méximo en su atencién al nivel,

edad y 2 las
reservas que pueda presentar cada alumno. :

~Tener una capacidad de dislogo a mivel corporal (disponibilidad) ¥
ser capaz de trasrnitirlo. : o

-En general, valorar Ia posibilidad de puesta en
- dela actividad, desde el momento .om.nﬁn &W@ JINNRO mommT la pileta. Los
i comentarios oportunos, el didlogt Ja: intégrelacion que se cIee preyia-
 mente a la sesifn profesor-grupo; jenifal .en cuanto nos prepara
» pard una disponibilidad corporal post
" _Rs conveniente (recordando’lo di

Jpio grupo y & MOSOLIOS).
g precauciones) solicifar
“un certificado médico que autori
“yas, en caso de existir.

'y -especifiqiie las reser-

Factor tiempo _ W L
La duraci6én- se podrd organizar entre .y nueve meses, ya sea
como un curso trimestral o uno anual con ciclos trimestrales, como
hemos descrito en la «distribuci6n del programas. - :
La frecuencia se deberd establecer en funcién de las omamm actividades

que realicen y dela condicién de que disponga cada &:E,bo. Bs cada dia

mds frecuente que, a través de centros de ocio y de atencion a 1a vejez,

se organicen actividades fisicas; yoga, giminasia...Por ello, sg hiabrd de .
fener presenté a la hora de distribuir 12 wnmim_m&”. Puede'ser inidicada una

periodicidad: d¢ una o dos se ones. por seandy; * :
Bl tiempo de sesién se-puede fijar e 60 minutos. La distribucién
_metodolégica de la sesién piede ger; 7 v R L

Parte

_ Contacto Con el gripO. ...

Animacién.

Natacion

Relajacidn.
- Anglisis 18501adQS. e-rerrvs

~ Estilos de-ensefignza L. : R _
Hemos. hablado, de dar, en -todo momento, protagonismo .al grupo.
Esto indica qie ‘seré conveniente, minimizar eri:1o osible’ el mando

et

directo y adoptar ofros estilos mids wm.&nﬁwn?m..u.m.. entre ellos, la

o <~ Guia de las actividades acudticas

marcha de oE.oma.o.m.

Guia m«.ﬁu ,m@.&?&w%ﬂ&ﬁ&

ensefianza reciproca puede dar muy buenos resultados. El trabajo por

~ grupos (inicialmente por parejas-o trios, y luego-en pequefias formacio-

nes espontdneas), despierta una motivacion entre los alumnos. Frecuen-

temente un alumno, a partir de la adquisicién de un determinado apren-

dizaje, se esforzard en transmitirlo al otro, explicndole la técnica y'los
problemas a superar. Ello, aderhds, propiciaré 1a relacion y didlogo corporal.

Actividades

* Al margen de transferir ejercicios de otras Modalidadés, es positivo,

para la parte de animacion, recurrir a los juegos'de animacién para
grupos, que se proponen en este tipo de actividades en seco. :
- Citaremos algunas actividades para cada parte. ,

Parte I Animacién:
(1) .
Qbjetivo: favorecer, en grupo, la recreacién. Complementariamente,
flexibilizar miembros supericres y favorecer ¢l equilibrio. :
Descripcién: distribuidos en dos equipos, se debe pasar, de adelante

a atrés, el balén. Se pasa sobre 1a cabeza, con brazos estirados hacia atrés.
Al legar al final, el dltimo, respectivamente, debe ir «corriendo» sin caer

al inicio. Gana el equipo que primero ha hecho pasar el balén.
- Esquema: . , S
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f S Gufa de las actividades acudticas

Estructura del programa. - . .
Estos objetivos sc pueden aplicar 4 través de tres blogues o paries:

1. Actividades de animacién.’
2. Natacién. .
3. Relajacion.

1. Actividades de animacién. .
El objetivo de esta primera parte serd el de adecuar de forma general
organismo para la actividad. Aumentar el metabolismo y temperatura
poral, y facilitar una descarga de tensiones. para, propiciar una cierta
ponibilidad y acercamiento. Las actividades pueden reunix requisitos
» las hagan aptas para la recreacién, y tambi€én para el trabajo de
xibilidad y movilizacién de segmentos, como preparacién para un
bajo mds especifico en la siguiente parte. :

2. Natacién. _ :
Se parte de un esquema amplio para la aplicacion de las diferentes
jilidades. Se pueden ir secuenciando los diversos objetivos (equili-

Guiz de las Actividades Acudticas . 145

brio, orientacién..), mediante las habilidades bdsicas (flotacién, despla-
zamientos...). Con ello se ird consiguiendo el méximo de autonomia y
dominio del cuerpo. . _ .

. No conviene menospreciar la mejora del nivel técnico de los alumnos
dentro del progfama y situar en él estos objetivos. Por las conductas
motrices que noémmalmente se nos presentaran, la progresién de habili-
dades a lievar 2 cabo s¢ centrard en un trabajo de habituacién, per-
cepcién, coordinacién de scgmentos O de coordinacién respiratoria. Pero
en algunos casos también serd posible plantear un trabajo regular sobre

- un nado contipuo con ciertos alumnos con capacidades para ello, los

cuales, en muchas ocasiones, reclamardn con interés habilidades . de
cierto dominio técnico. .

3. Relajacidn. ) -

Adguirir una disponibilidad corporal puede ser complementado por
esta progresiva conciencia corporal y de educacién de la respiracién.
Paralelo al aprendizaje de una flotaci6n basica (auténoma o con ayuda
de otro), y un control de los segmentos, serd otra parte més del progra-
ma. Al mismo tiempo, realizada al final de las otxas. dos, supondrd una
restitucién del estado inicial del metabolismo y del ritmo respiratorio.

Distribucion del programa. . :

Sobre estas tres partes, 0 grupos de objetivos, se podrd establecer,
como veremos en la metodologfa, en base a unos ciclos trimestrales 0
anuales. . -
Pensemos en un curso anual, distribuido en tres ciclos:

ler. ciclo:

Parte ... Animacién... -Propuestas individuales recreativas y de adaptacin
’ -Movilidad articular.
__-Equilibrio.

L - Natacién..-... -Hahitacifn.

-Inicio control respiratorio
- « flotaciones .
-Deslizamientos.

-Inicio propulsiones.

« 3...... Relajacion..... -Inicio conciencia respiratoria
- « ajuste postural.

_
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Y N - ’ Guia de las aﬂn.s.m_n&na acudticas
teraciones, como la artrosis, localizada en columna, omﬂﬂ,m o rodillas,

o lo general. También la musculatura se verd mmnnﬁmmm, més O menos

-eleradamente segiin se viva este envejecimiento. Las masas muscula-
s sufren una atrofia. Ello crea un circulo: 1a atrofia debilita el hueso;

lo produce doler; éste condiciona a un menor movimiento y, por tanto,

wmenta la atrofia muscular. (Ver cuadro 31.)

.asas : )
_usculares —p-Debilita hueso 4 Dolor — g Reduccidn mav. |—p-Almento
’ . atrofia
ﬁ : . museular -
. a

ﬁ- (¢H)
(2)

@y

- @)
X

Menor riego sanguineo al cerebro
Reduccion celular

Sistema nervioso:

“Menor efectividad bombeo cardiaco

Sisterna cardiovascular:
Endurecimiento arterias.
Menor proporcién oxigeno en sangre

Falta de estimulos n?.qomm&,
« « - (Atrofia muscular)

Sistema respiratorio:

Estructura ésea [ muscular:

1adro 31. Proceso de la atrofia muscular,

. Sistema nervioso, el mejor

.sz.n.u de las Actividades Acudticas 4!

Las alteraciones descritas estdn en relaci6n con esta actividad, en
cuanto serd preciso conocer si existencia y hacer de esta prictica um
complemento para su prevencion. . .

Los problemas descritos que afectan a este plano fisiolégico podrén
ser, en cierta medida, contrarrestados a través de la actividad acuitica,
evitando con ello las situaciones y factores de riesgo que precipiten
patologias en los distintos sistemas anatémico-funcionales.

Ser4 un campo beneficioso en 1os aspectos citados: la regulacién del

funcionamiento del flujo sanguineo, la

oxigenacién en relacion al sisterna respiratorio, asi como la mejora

global de la estructura oseoarticular. Estos aspectos serdn una de las

bases sobre las que organizar el «qué» y el «coémo» de las actividades.

- Evidentemente, estard al margen la prictica de esta actividad en 10s

casos que haya una contraindicacién especifica. (Serd conveniente la
autofizacién del médico.) :

...sze pstquico ) ‘ . _
Los problernas que afectan a esta Fisiologia estardn en interzelacién

* con los de la esfera psiquica. La reduccién progresiva de movimiento va

condicionado a una actitud mds pasiva respecto 2 las alterpativas de
desenvolverse uno mismo, incluso a la propia calificacion y estima. S¢
va, produciendo una desadaptacién psiquica, un desajuste mAs 0 mMenos
intenso que afectard a la.totalidad de la persona. Y este efecto revertird,
a su vez, como- consecuencia, en una merma de sus Zdpacidades

" motoras; serd origen de su autoestima, referida a su estructura corporal.

Tenderd a vivirse una proyeccion de la imagen de s{ mismo de «no
aceptacion», de un «no reconocerse»:. sentir un cuerpo cansado que estd
aparentemente aparte de su propia persona. En resugien, €0 el plano

psiquico, se producird un problema de «autoestirnar,

Plano social . -
Enlazando con los dos puntos anteriores, se producirén unos efectos

en su vida dé relacién. El dmbito de autonomfa, tanto por las posibili-
dades de valerse por s{ mismo que le permita su organismo, como por
la actitud con la que se enfrente, lo hard estar en una mayor O menor
armonfa con su esfera social. Asi, una actividad -que movilice Tos
factores enunciados en la persona anciana, pondré en juego un mecanis-
mo positivo: el de enconirarse ante una prictica que lo relacione con
otros (alnmnos, ﬁnomomoHnm...moownam&. para ir mejorando luego su ca-

~pacidad de relacién en su entorno social. (Ver foto 3)
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232 Guia de b.E. actividades acudticas

la voz serd, junto con postura, movimiento y mirada,

Q&mﬂﬁn@amm“
idad del educador.:

una expresi6n mds de la disponibil
(2).

afectacion profunda. . :
Descripeién: con la ayuda de un porro hinchable que asegure Ia

respiracién del alumno, colocarlo en posicién dorsal.. .
Esquema. .

dades, la atencién del educador

Observaciones: en este tipo de activi
ha de ser constante.

3)-
" Objetivo: estimular la presién de objetes.
Descripeidén: sobre la colchoneta, presentarle material para su mani-

pulacién y juegos de presencia-ausencia.
Esquema: . .

Objetivo: favorecer la descarga de tensién en m,Em.Eom. con una

e - 3
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£ -

Observacidn:. favorecer Ja adquisicién de posturas, de tumbado con
apoyo antebrazos, sentado.., y desplazamientos como airastre y gateo.
En fases posteriores ir realizando, progresivamente, prepuestas dentro

del agua.
4

Objetivo: desarrollar Ja coordinacién de extremidades superiores.
Descripcidn: en casos en que no exista una movilidad de extremida-

ded’ inferiores, con ayuda de un cinturén flotador, practicar tipos de

propulsiones de brazos. , : _
Esquema.

Observaciones: trabajando con este tipo de material conviene ob-
servar permanentemente al alumno. . :

&)
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-

nientos de propulsién .con ayud : rdrl prC

odo el repertorio de habilidades segiin ¢l dominijo mamﬁnﬁo. En una

ase de integracién éstas serdn las planteadas en el esquema educativa.
Veamos la relacién entre las fases y su distrdibucién en el programa.
Distribucién del programa : ,

(Ver cuadro 41.)

divel Estimulacién directa Juego mmm;._:nmnmm
- _ "
-Vegetalivo... g7 L7 I— G Eo,ﬂnan (con ayuda)
"-Regulacidn tonica. « -relajacién....  sensorio. " Control respiratorio
' . motor: inicio propulsién
sf mismo
t-Motricidad bdsica......Control postural..... sensorio.. mnmm_mnmamn:mow
motor: giros equilibrios
s{ mismo inicio salto buceo
objetos
L-Dominio motor ... Contral postural..... sensoric. nnmw_,ﬂouo
) motor: -de todas las
B © s{ mismo vw,cm,:n_manm.
objetos wnoﬂmmmﬁ
los demds  motriz .
. Tuego
simbdélico
i-Integracion. Efectividad.......-. simbdlico. Oon,.ﬁ&.mh
' -gjecucidn reglado Buceo (cirgiitos
subacudticos)

Habilidades especificas
(destrezas) Atendiendo
peculiaridades

Cuadro 41, Niveles/Partes del programa

Metodologia

Recursos materiales y humanos
El tipo de vaso convendrd que sea poco profundo, La temperatura

deberd estar de 27° en adelante. Por debajo dificultara tanto la habi-

a del educador, e irdn ,Edmnnmmnm.o a’

- e

et h g rm———t *

alumno sin control en el tono cervic
extremidades inferiores.” En tales casos, el material auxiliar puede
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tacién como el tiempo y efectividad de las propuestas; el alumno
perderd “calor y tenders a bloquearse y a perder todo interés por la

. sesién, Ello lo dificultard especialmente si el alumno tiene una hiperto-

nfa generalizada.
El material podrd ser de ayuda y didéctico. Esta es en la «inica»

modalidad que recomendamos la utilizacién del primero. En los casos

.que e dé una m&mm.nn movilidad general o concreta, de forma .perma-’
_pente de algin segmento, serd necesario recurrir a ellos si con su

colocacién se permite el desarrollo de otros objetivos. Pensemos en un
al o con- una inmovilidad de

permitir una antonomfa a! alumno para potenciar su desplazamienio ¥y
orientacion. :

Existe en la actualidad, aparte de .pm.. burbuja y los brazaletes, nuevor

material preparado para el agua que procede del campo ¢linico, como
gorros y cinturones hinchables. Su utilizacién puede ser muy positiva.

Aparte de éste, el material diddctico récreativo jugar4 el mismo papel
motivador que las demds modalidades educativas. Los tapices, aros,
piezas flotantes y de jnmersién, serdn elementos que despertardn el
interés y facilitardn las actividades. En especial, la utilizacién de tapices
serd positiva para la parte de masajes y propuestas manipulativas con

objetos.
El rol del educador es decisivo en esta modalidad, Por lo que hemos

venido refiriendo, tanto la communicacién como aplicacién de los objeti~

vos, pasan directamente por las -facultades del propio educador. El
deberd reunir, aparte de una preparacién adecuada para conocer al
alumno, tener una actitud y una capacidad de actuacién ajustada ante el
mismo. La primera consistird en tener una disponibilidad hacia el
alumno. Las barreras conscientes € inconscientes que & menudo se
présentan, © la incapacidad en ocasiones de distanciarse del alumno, sorl
consecuencias frecuentes al abordar el trabajo en una sesion de reedu-
cacion. Analizar las situaciones en el equipo de trabajo, dialogar con los
padres y educadores, ¥ organizar adecuadamente 1a estrategia, pueden
ser de_ayuda. . .

La segunda facultad serd la capacidad de actuar ante cl alumno. Si
la primera afecta’a la actitud, ésta se refiere a la accidn. Ella habri de
partir de la flexibilidad e individualizaci6n, observando las situaciones
y sabiendo proponer cambios y alternativas que hagan evolucionar al

alumno.
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224 " Guia de las actividades acudticas

- b) De forma complementaria, el solicitar un informe del psicdlogo

‘serd positivo: : :
para completar la informacién a través de los rasgos de su persona-
lidad, y si realizase algin o&ro tratamiento. -

" -¢) Informacion degcentro edycativo ordinario 9 especial:
que complete la informacién sobre los objetivos y actividades reali-
zadas. g o , - :

¢

PR

-d) Contacto con i am. _.unmﬁmu.. .,
La informacién ovmwamm al imicio, y luego de forma periédica con

ellos, serd de gran ayuda. El conocer cémo evoluciona y las situaciones

o circunstancias que $¢ puedan dar, puede damos mayor comprension
2 ke W ) ) PN e
acerca de’las reacciongs del alumno.

-¢} La propia observacién por parte del técnico.
Bste conocerd inicialmente cémo se encuentra el alumno, para ade-

cuar el tipo de programa.

Niveles a evaluar y fases del programa
Como veremos en la metodologia, podremos Jmcm._.ma individual-
mente o en grupo. Es frecuente, que se'dé este segundo caso. Ello crea
Ja necesidad de disponer los grupos.sobre una homogeneidad, que se

podrd hacer estableciéndolos en base a unos criterios. Estos serdm:

-Nivel motor.
- « de comunicacién. )
- « de habilidad en el medio.

-Nivel motor: Se deberd apreciar su tono Bamncjﬂ, si estd en equi-
librio o si hay una hipertonfa o hipotonfa. Lz capacidad y movilidad de

sus miembros y “articulaciones. Si estd’afectada m*m:mm nxqon.mamm.

Asimismo, la percepcién y coordinacién de que &mmo.ﬂo.

-Nivel de comunicacion: Se habrd de evaluar el nivel de relacicno a
establecer durante el curso. Ser4 aproximado, ya que la respuesta inicial
no serd siempre representativa al estar interferida por la ausencia avn de

ug vinculo de relacién, y por los moﬂgom.wno&% 2 la actividad., De

todas formas, a partir de la informacion previa que hemos visto- pedre-
mos ver qué tipo de relacién podremos establecer. Si existe una capa-

o AT T

P .
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cidad expresiva, si hay lenguaje, si por el contrario la relacién se
fundamentard en una comuricacién no verbal {recordemos el didlogo
16mico). . . o ) . .

_Nivel de habilidad en el medio: Deberemos conocer previamente si
ha temido experiencias en el medio y c¢émo-han sido €stas. En caso
afirmativo, el ver cémo fesponde a las propuestas iniciales. Esta se

podrd realizar una vez iniciado el curso, por ser igualmente relativo la -

respuesta en los primeros dias a la que s¢ obtendrd posteriormerite.

Una vez se conozea cada uno de estos niveles, deber4 evaluarse en
conjunto el de todo el grupo de alumnos. En base a ello, s¢ configirardn
los grupos. No siempre serd el nivel de habilidad el determinante, puesto
que los otrds niveles pueden :aconsejar .otras formaciones {con un
determinado grupo sé puede establecer una sesién con propuestas que
potencien la relacién; etc.). El objetivo serd disponer de un grupo con
una cierta homogeneidad para que puedan ser compatibles, de forma
general, nuestras propuestas. o

- Fases :
En base a estos objetivos iniciales (ver epigrafe anterior de «objeti-
vos en reeducacién»), determinaremos los contenidos y estrategias a
desarrollar con cada alumno. Ello partird de un criterio de flexibilidad
e individualizacién. Las propuestas serdn diversas para cada alumno e
irén plantedndose al ritmo en que permita cada uno.

2

~.Veamos ghora los contenidos a contemplar. Estos se pueden distri-
buir en unos bloques o fases, en base a la ‘capacidad miotriz y a la
respuesta ante Jlos‘estimulos. El alumno, de mcamg.wnmmwmn w.w_w.m.um..‘ 1i, | ;o
u otro. Bstas se adaptardn, a-cada caso. R :
Las fases las Qividimos en cinco:
1.-Fase vegetativa.
2.- « regilzcién ténica.
3.- « motricidad bdsica. o
4-« & minio: omuﬂ. I
m.-xmmno.mna?.... ‘ - o

1.- Fase vegetativa:

El nivél:motor serd muy bajo. En él:1as. prop
cién estaran miy limitadas. El objetivg.se
tensiones y. Hegdr de forma més o menos pr
relajacién. . .

Il



"019 !SISLID WEP 9§ 1S S0IJO U2 ‘sop
-EDTWUSIIX2 o PEPHIAOW A UQIORIOAIE B] ‘ojdwsfa 10d ‘[I1q2I18D SisHBIEd
Sp OSEd UN UF "BUISTUI ¥] 5P SELIPPUROIS SSUOIDRISIIUET Se £ uprorIalE

2] 1800u00 emTad 50N "[eLI0ISTY @ 6oRSQUARIP 12 PIN{OMW 3§ “9 g
oopaw udiofuy (o-

:1od opep eipues O .osmﬁ onb ojuenwisien Jo £ UQwd
-nﬂwm%mﬂ.omuwnw.ﬁoﬁmmnogﬂmﬁmumoonoomoEoHon_mmﬁoucmﬁﬂmmuHﬁ

ae_E&mﬂ 19p Dlasid uppDUIGIu]

‘IB[ROSNW 2ZI9n] B 1B{[OIIRSap
onb ‘B] 910§ BIOUSISISRI UERIIVAII0 vaWOUm? 4 Tetoiedns uQISUS)
By 'BOISIY UQIoIpuod Bl 9p eIofowr [ Ev,ovho\am ‘ournm Iog -01
‘ugIoRIgeIL B[ zied SpUl OIpall Un BI9g -6
7 ‘[eraos ueroeidepe op

$B3ONPUOO O8IE]jOLIESSp OpUSTpnd ‘SPWUSP SO LOD UQIOR]AI B B OZISN S

un.‘sasey sei1sio op Inted v ‘pinruiad ‘I013sIUR [3 UOD UQIORI3I UF '8
‘Teroedsa £ erodwsy ?Eu«nﬁuﬁumo 2] ‘IEffoLIBSSp
grprmiad ‘ooppnoe OIPsUl 9P 0FIXZ SP FIOUAATA B7] "2NSalia] oIpsul [2 U2
110§ O] OU ‘oLrenuos o 1od £ ‘senoisindold Sej op SPARN © 2O5E [2 U2 50U
-ougine uos sub sourw Ley onb sowastag | uoroe10idys B @ BARBUIANE

BN pIniqe oygenmeze(dssp op pepiiqisod ) ‘12 op Inded ¥ 'L
. 'SOjLSTUTes 50 op O
[8qolg BULIO] 5P ¥95 A ‘UQIDRUIDIOOD ¥ Sp OO 1M e Iedn] pIRQ -0
‘e10d105 puIenbss [ap 91snfEal O |OjOIIBSSP UN )W -6
“ugiomuaseidsl ap £ orjoquils peploedeo BUD BIOEY IenoloN[OAR UBSRY

a} snb sapepianor meayuerd ugipod of “IOURIUE [op IOUANOISUCT -'f
- ouqinba Jop elofowr A osed ordoid jop mlucuﬁk ‘eprEn 9p SIUOIORSUSS
UpIenUS [ UF ‘BIIA]) U2 S[IDYIP Seouspedye SEASNU US ISIENUAPY 'sao
~17JOMT SRUOTORIMU] UCS OUTY B Usluiad du,ﬁﬁwo.ﬁﬁ uorsaid £ ugiorIOp
e "1030WoLIosuas 1a0e]d [5p BIOULALA ] mbﬁﬁomﬁﬁ Fqusuze1oadss BIag
‘(seamiejndiueiu seloNpUeD £ upsaid) mgomﬂ_o $O[ 9p OpUNL! jB OplIajal

‘ouISTI ISy "$3[eIodIod sSUOIORSUSS 7] 2P Uptodeotad ] 9031048 ~'¢

-02TUO) Ope)se [o 21qos ofeqen Un ® B%E 1 -uolvefe[al op SOpE
so] £ ugroeidsal e[ 9p UQIDEORP3 B[ 3P 0ZISRJAI un eH{qisod ¢

. (‘IOUISJUE RLIRUOLIQUID TIOUSAIA BUN UGS IEJOSU0D
enpruzad. of zopiaeisuwl @ osad op .mE@.Twm g] onb Jwop eupoed S
‘eiusureATRINoSdsS 05]Y) “TR[NOSNTE UQISUS) B] 8P e3IE0sop BUR BIIQISOT

35 ‘soAnEleSoa sOpEIS? B sowrxoid sofeq SLIOI0W SO[RATE UH -

182

£ze onproonpg o1apei

v Do)

{*&l-.‘kmammmm RS AR

‘eureISord Jo U9 UPISIIBISI
a5 anb soanalqo soy e ‘oSan] ‘propuodsarioo anb USpIO opele un ULNTIS
SO[H "UQIORONPo1 U SHISWIEATIRDIITISIS Us03I0AR] 98 onb ‘epreumd o

~ TejOos9a1d U SOpLISYel SO 5P ‘sojoodse ep 9lI9s BUN BIGRY 10180 £ pepIs

-Q0S1A ‘UQISIS} ‘BONIEISOIPTY uoTsaid ‘LPIORIO]] OIPIU [P SLOTISHISN0RIRD
SB] SOWpIODSY ‘SPUOIOEISNE Op pepHelsusf eun eied EPI[EA OPUSIS
‘uproponpes1 ] wied SEISSYIUEIL selejucA Seun BIsoayo eonopid ug
: "OJUaTUIIAOU
[SP SeAE} B OONPUOR OIpSwl 9 U0? UQEdr ns £ oum [ep ‘send
‘pmred uQIDOE BOSSNU 9p pepHEuUcdUNUl B CBlders) £ UQORONPR3I
B] op OuqWiz [8 SpSsp eejued 5 BONENOB PEplAlE 2] ‘send ISV
: umovanpoad uz sodpelgo £ oapnIv oIpayy
‘peprolpouIoarsd B] oses
[@ $o owoo ‘{eqO[d Of[OITesSp |2 LOD ZLHOUI BIOMPUOD B 5P UOIoowiann
B[ B HEIPNIS? onb S5)USINOD SBUSTLI OPUBLOIINIOAS OP TRY A oromn
29 SpUOD 8P ‘UOIOBONPSaY B] 9P “Irodp so ‘ootdpfored 0 9p OjusIwelen
2D CIIGUIE 19p S2 OUEBA U2 ON 'TBGO]S UQIoRZIUOUITe £ Of[0Iresap 1ofour

SDINPHSD SePUPIANID ST] 8P BIND zez




} Guia de las actividadés acudiicas

@ . W

Objetivo: teforzar el control y autonomia en el medio.
Descripcién: (El tiburén) un alumno se sitia entre dos calles y ha de
itar de coger a los alumnos que, de uno en uno, han de pasar sin salir
.]a calle y no ser tocados. Al tocarlos, cambia el rol. | -

‘Esquema.

Observaciones: En general, es positivo dar nombre a los ejercicios
itre los alumnos para despertar su motivacién. ﬁ

Objetivo: actividad de animacion.

Descripcién: un alumno, de espaldas, va contando. Los demds entran
. el agua, alejdndose. Al acabar de contar, ha de entrar a COger a los
mAs. 3
Esquema: N

Observaciones: va& cambiando el rol.

" informacién previa que nos suministrardn padres y especialistas,

Modelo Educative ) mwh_

ACTIVIDADES ACUATICAS PARA DISMINUIDOS

- psiQUICOS Y SENSORIALES

Fundamentacion tedrica

Esta modalidad, también denominada «natacién especial», va enca-
minada a la practica de 1a actividad acuftica para personas coll altera-
ciones psiquicas o sensoriales. ~ : . .

En este 4mbito, nos referiremos, bisicamente, a la etapa @cmém.ammnm
la primera infancia hasta llegar a la edad adulta, es decir, a su aplicacién
en las distintas fases de desarrollo del nifio. Serd en esté ciclo cuando

m4s intensamente sé podrd complernentar §u proceso reeducativo global.”
Hablamos de dos tipos de disminucién: psiquica y sensorial. Ellas -

determinar4n una serie de -peculiaridades en el alumno que nos orien-

tarin sobre cémo plantear la actividad. Inicialmente, & través de la
cono-

ceremos la situacién y. alteracién concréta del alummo ¥, 2 partir de ella,
se orientard nuestra intervencién. -

Retraso psicomator _ .
Una primera cuestion a tener €n cuenta serd la relacién presente, en

. mayor o menor grado, entre la disfuncién que se dé y su efecto en la

globalidad del nifio. Consecuencia de 1a afectacidn, se producird una
repercusién mas o menos intensa en su estructura global. Ello se
traducird, directamente, en su conducta motriz, fruto de las «disarmo-
nias» mds o menos presentes. . :

Como ya hemos visto, el Movimiento, -comn si dimensién psicomotiiz
en las primeras etdpas del nifio, juega un papel decisivo para su
desarrollo. En las situaciones exentas de desajustes, es decir, en aquellas
que el proceso de ‘desarzollo no estd interferido, es un elemento que
favorece su desarrollo. Y es por ello que se plantea 1a actividad
psicomotriz de forma intencional, en diferentes actos educativos, en los
que estaria enmarcada la actividad acudtica. :

Pero ante estas situaciones de alteracién en el desarrollo, jugard un
papel mucho més relevante. No se tratard s6lo de reforzar intencional-

" mente un desarrollo normal, que de por si en general se plantea ya desde

la esfera ordinaria o educativa. En él, no s6lo se tratard de incidir erl esa
estructura global del mnifio, «educandos, sinoc que se tratard de «reedu-
car», actuando sobre las estructuras que puedan verse alteradas, para su
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T8 . . Gulé de las-actividades acudticas - - Modelo Educative— o o 247 o
: =l Ecam_.wma 2 Mm»ﬂwmn En el grupo A, 0O IR las especialidades . En cuanto a la ldmina de agua, deberd calcularse por alumno. Puede
omﬁﬁﬂ%. © momno nm. el L :cidad _és o menos elaborada : ser positiva una relacién de 3 m? por alumno. Esto en relacidn, claro
-La dificultad en cada nive’. -2 motriciaad, mas ﬂ. o8 2 : estd, con el niimero de educadores ¥ vestuarios {ver apartado planifica-
L cada grupo, ¥ la temporalizacién. Asi, en un grupo A (6-8 afios), se i .
aali i6n (N-4) e inicio a las €s ecialidades en forma - m . ciém: interaccién factores).
aaliza en una COMECCiOn LA~ 1nicio 2 P ; . En general, en grupos A (6 a 8 afios), serd positiva una organizacién
as y espacios amplios para

: f ,
ario, por cjemplo, a un Grupo C (12-14 informal del espacio, delimitando con corcher

» juego (N-5). Por el contr 1 ]
n.ﬁ.aﬁmnan. actividades por grupos. En los otros gripos variard segin el nivel ¥

ios), se le plantea en un nivel de inicio, acabar con una <o
-WW HNH del mmaowawr BMMH.MO % :uomam _Smm do. iniciacién o préctica objetivo de la sesién: si se realizan especialidades, conviene recurrir a
_Pianteamiento de la actividad. Juego reglaco, 1 lclacion o p  espacios cuadrados O rectangulares (el espacio de dos o tres calles
cada lado). Asf mismo, al objetivo arealizar %

:portiva, en cada uno, respectivamente. (Ver cuadro ﬁiu.v  compartidas con un grupo a
: i . (si es de prictica de series, adoptar la organizacién por catles..). Ello

puede ser acerdado, por los educadores entre sesiones.

|

vl Grupo A.(6-8 afios)  Grupo B (9-11 afios) m..E,T C (12-14)
: ~ - ] . La temperatura serd suficiente con que sobrepase los 26° &
.......... Habituacion- Percepeidn .. Percepeién- Control ... Control-Coordindeidr © °* 'E] material juega un .m.m@ow importante, al igual qie en ﬁwmmmno.#mﬂ. @
.......... Control . Coordinacién - 7 e Tanto el material didéctico como €l de cada especidlidad, ‘sera condicién |
JEUTTIU 62112 ) SR SRR ooTdiNACION rerrerireronsens Correccion . . ez . . A
. _ 7 : para su aplicacion. Asi, para una habituacién en Grupos A 0.B, serd
.......... COOTAINACHON verrlerrremreeernes COTTECEION Técnica - . précticamente wamHomn.E&Eo disponer de tapices, pelotas, etc. En las
- - . especialidades, la presencia de porterias (no necesariamente reglamen-
.......... Correccién-Combl ..cee Cormbi. ........ tarias), aletas, etc., (ver apartado de cada especialidad), serd igualmente &
(Actividades jugadas) . . b
. B . necesario. o . . ®
.......... Especiatidad ...corvrmnes Especialidad Espetialidad ‘El rol del educador ha ﬁ.ﬁm&mn—o ya definido para cada grupo de edad
(Desarrollada : , : en la descripcién anterior. Se puede resumir en: seguridad y motivacién«
en forma de juego) . . sobre la observacién ¥ capacidad de ajuste a cada grupo. @
uadro 40, Actividades primaria: QObjetivosigrupos ¥ niveles. - Factor tiempo @
. La duracién se plantea en nueve Meses, a distribuir en ciclos B,
[etodologia S trimestrales segun. el calendario escolar. La frecuencia habitual serd de =
A . . . una sesién por semana, al margen de actividades puntuales que se _ S
Recursos materiales y humanos. _ . realicen en horario extraescolar, como exhibiciones o campeonatos. o
En cuanto & H.Om primeros, requeriremos disponer de jun enforno que : El tiempo de sesion s¢ recomienda sea de 50 minutos, por 1a razdn w
arantice mmmoﬂﬁmm& ala oﬁ.ﬁ_mnan de alumnos y a su| seguridad. iom . apuntada en el punto de recursos materiales. Estos se podrin distribuir @
«mitimos a lo dicho en la primera parte sobre este punto, en lo relativo segin el criterio de:
higiene, facilidad de acceso ¥, ante todo, seguridad a.,w la instalacién. . @
n cuanto a la organizacion de grupos por hora, deberd ser adecuado, Partes : ) . Duracién . £
5n franjas horarias de descanso entre las sesiones. Asf habré tiempo de : -
~ompailar 2 los alumnos en las circulaciones 2 <mmEE.&m. y una «cierta ' 1.-Contacto inicial grupo.... ) S min.
iptura» para los educadores (aproximadamente puede ser de 10 minu- m.-gm&mu\wﬁwmﬁo&n:...‘ A 5 min.
»s, sobre una distribucién horaria de gripos por hora, en sesiones de 50 3.-Parte principal......... 35 min.
1inutos). . . 4.-Andlisis resultados vuelta 2 la calma......... 5 min.

£
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e - Giita de las wctividades acudticas

Potenciar el conocimiento y aceptacion de reglas.

T .mﬁn.,\ﬁhnmw.. _rl.u..u? .l\.l..l .vwlnvv.

Edades
El programa de Actividades Acuéticas para primaria comprenderd

todo el perfodo de 1a primera y segunda etapa. Serd necesario establecer

diferencias, tanto en el plan accién como en la metodologia a aplicar,

segiin se trate de uno u otro grupo de edad. Para ello los distribuiremos

por edades .y niveles. Estos permitirdn adecuar mejor los objetivos a

cada alumno. . . - :
Partiremos de tres grupos o fases. Estas serdn:

Grupo A...: Agrupa a pifios de 6 a 8 -afios.
« B o« « . 9 a1l afios.

raer

« C..i o« o« 12 a 14 afios.

Estos responderfn a tres razones:
1-Tipo de corducta motriz.
2-Rol del educador.
3-Planteamiento de la actividad.

[

los objetivos generales (progresién psicocinétic

- e . IR 213

Modelo Educativo
ea como perfodo de transito de una
se tender4 a dar prioridad a
a). El rol del educador se
diente y de admiracién. La tarea se

A-En el primer grupo se plant
motricidad bésica a una especifica. En ella,

establecerd como de relacién depen
presenta cofmo un -juego reglado. .

B-En ¢l segundo, de ¢ a 11 aiios, se pasa a patenciar.el desarrollo de
una motricidad especifica, favoreciendo condhiétas” en las que ya se
podrin plantear destrezas complejas y €l desarrollo de las especialida-

des. Bl 1ol del educador tenderd a basarse en cﬁw...wm.nﬁﬁnmnmmn y con-
a disciplina deportiva.

fianza. La tarea se plantea ya como ui inicio a

" C-En este tercer grupo de 12 a
perfeccionen la motricidad especifica. El rol” del- educador” sexd de
compenetracién y apayo frente a la Eowﬁw_uwawn._..mnm se puede empezar
a producir del exterior, encontrando en &l un puntg de referencia. La
actividad se presenta como una prictica deportiva realizada en equipo

(inicio entreno).

Edad 6-B afios 9-11 afios 2-14 afios

gZrzpo A B RS - C

Motricidad  Bdsica . EspecificafEspecialidades. - Espécifica especialidades
Tipo sesién  Juego.reglade Inicio disciplina deportiva Entreno

Rol ° Dependencia fdentificaci6n confianza | - Compenetracion ,

Educador Admiracién

14 afios, s¢.plantean objetivos que -
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_ Principios derivados _

Y

-P¢ de ld gctividad

-P? deg individualizacicn

-P® de sociabilizacidn

-Pt de intuicidn

-P¢ de trabajo por tareas.

-P? de creatividad )
-Entorno con puntos de referencia’

Cuadro 39. Principios: mm...wmwnmﬁmz.ﬁm&

dad de éste como mero receptor, lo sitia en una situacién de biisqueda
y participacién. El se refacionard luego en la parte de estilos de
enseflanza, . : S St
" El esquema general de este principio esi™ .
Expresi6n..>Produccién..>Invencién. >Movimiento..>Trabajo.
La vivencia, conectard las necesidades del nifio con el movimiento:
{ver cuadro) . : _ .
Necesidades..>Nifio actiia..>experimentar vivencia..>Movimignto .

b) Principio de individualizacién: :

Parte del respeto de los procesos de maduracidn, aprendizaje del
alumno y las fases, ritmos y aptitudes especificas de éste. Ello se
reflejard en la distribucién por grupos de edades, niveles y con un
criterio de flexibilidad ante cada alumno. . o

¢) Principio de sociabilizacién: .
Congsecuencia de la finalidad anteriormente trazada, tenderd a inte-
grar al nifio a través de la actividad.

. d) Principio de intuicién:
Las sensaciones y percepciones desencadendrin una capacidad de
representacién que se traducird en las conductas motrices. (Ver cuadro.)
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partado anterior, a partir de esta edad se tiende ya a producir una

. iversificaci6n de funciones. Se dard un amplio desatrollo cuantitativo
- cualitativo de todas sus estructuras anatomofisiolégicas y afectivo-
atelectivas. Tanto la maduracién del neocdriex, el bmo,mmw,mo en la esfera
ognitiva, como el crecimiento fisico, permitirdn un desarrollo de las
apacidades motoras y, €n general, de los aprendizajes.- :

El planteamiento del programa partird, sobre un m,:nmaumnﬂo en la

. iobalidad, a un desarrollo de sus capacidades motoras, cognitivas y
fectivas. ) i

_ \ s fnsianci e
_ A través de ellas, en dltima instancia, se llegard 2 upa proyeccidn del
ifio respecto a si misme y hacia el exterior. Las ncnmwnﬂmm motrices en
1 medio acudiico teforzardn su desarrollo en una -dimensién individual

social: esio es, su autonomia y sociabilizacién.

—ad .= i

Esta finalidad serd llevada a cabo a través de un mLE de accidén que
acluya un conjunto de objetivos que complementen su formagidn, a
ivel individual y de relacién, a lo largo de las diferentes fases de su

-
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evolucién. As{ mismo, se deberd realizar sobre unas estrategias o
metodologfa que se adecuen a él, -es decir, que respondan a $us.

" necesidades ¢ intereses (a ¢

llas nos referiremos en €l «modelo did4cti-
co»). Ellas serdn los «canales» sobre los que el alumno se proyectari.
Se partir4, pues, de la ejecucién de unas conductas motrices adapta-
das a cada fase y perfodo evolutivo. Y esto deberd hacerse de una forma
vivenciada, es decir, a través de una actividad que lo congcte de forma

arménica con el medio acudtico.-
. Esquemdticamente seria: (ver cuadre 36)

Hacia sl : .
mismo..... lv_ >:8:9.E.m_

Integracién

FMovimiento |
en ¢l medio

g ..<m<nnnmi Proyeccin
. , /V Hacia los
demds

Sociabilizacidn

Cuadro 36. Movimiento y medio acudtico

Volviendo al enfoque de inclusién de la actividad acuética dentro del
imbito educativo, veamos qué.objetivos generales perseguird, comunes
a 1a educacién formal. Hablarernos de unos objetivos educativos globa-
les, primarios y secundarios. Los primeros serin: la creatividad, la
autonomfa (entendida de forma global), la independencia y la sociabi-
lizacién. Complementariamente, -otros secundarios serdn: la educacidn
sanitaria y la educacién ambiental, partiendo de que «los nifios disponen
de una plasticidad que les hace particularmente receptivos a la adqui-
sicién de comportamientos positivos de responsabilidad de la propia
salud y de 1a del medio fisico y cultural» (M.Fortuny 1984). (Ver cuadro

37)

_ Objetivos mawﬁ.ﬁ.mom\_llll|v ~Creatividad

-Autonomia
-Independencia
-Sociabilizacién

_ Objetivos secundarios T -Educacién sanitaria
- « ambiental ,

Cuadro 37. Qbjetivos educativos globales.
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Giro ventral con rol

También denominado por muchos “americano®. Usado para el giro de estilo crawd
y espalda, donde se enfrenta la pared y se realiza un rol havia delante.
Ejercicios ,
a. Primeramente cs indispensable que ¢f ejecutante domine perfeclamente el ol
fuera dlel agua en una colchoneta. :

-

b. Iclem, ejercitacion cerca de una pared, y colocar Jos pies en ella cuando finaliza
el rol {obtencion de la imagen de como quedan las angulaciones de cadera,

brazos, etc.).

¢. Enel agua realizar roles sobre una barra, bastén, sosteniclo por dlos compaiieros.

d. Sin elementos pero con la ayuda,de un asistente, realizar el rol. El ayudante le
coloca una mano en la nuca y la otra en el abdomen a los fines de ayudarlo en el

giro.

e. Giro solo partiendo clesde [a posicién parado, luego acostado sin
desplazamiento. En estos ejercicios el ejecutante en el momento de iniciar el
giro, debe separar levemente los brazos a los efectos que el cuerpo trabaje entre

ellos.

f. Batir piernas acostaclo en posicién ventral, y giro. .

g. Nadar crawl y giro sinel uso e la paredt.

h. Cerca de fa pared; de pie frente a ella y giro rozando con la palma de los pies la
misma.

i. Idem h., pero deteniendo los pies en ¢l apoyo y quedando acostado sobre sus
espaldas. ,

Aproximdndose a la pared con batido, giro, apoyo, empuje y deslizamiento de
espalda conlas manosenlos muslos. :

—

k. Iclom ., pera llevando las manas en direccidn de [a carrera.

1. tdem k.. pera luego del deslizamicnto de espatda ciectuar el gire del cueru
colocandoel pecho haciael fondn del natatorio,

m. Aproximarse hacia L pared padancy crawl, y eleciuar ol giro v posterior,

deslizamiento.

Variantes. Exislen cliferentes formas de enfrentarse Ta pared cuando se tlega
nadando crawl a saber: aproximacion empujindose con un braze, empujindose con dos
brazos, y variante de csta Gltima donde una vez finalizada la brazada simultdnea, hace
una presion con ambas manos hacia ahajo alos fines de elevar la cadera para el inicio del

Biro.
Girodeespalda

El giro en este estilo es similar al de crawl, con fa diferencia de cdmo se aproxima
uno a la pared. Aqui debemos tener en cuenta mds situaciones reglamentarias gque

cumplir.
Solo debernos ejercitar las acciones de cambio de postura cle espalda a posicidn

ventral, e inicfarel giro. .

Deslizamiento ventral
Hemos comentado en su oportunidad, lo deseable que es poder penetiar en la
masa de agua con la minima friccién. Luego de cualquier salida desde el cubo o de una

pared posterior a un giro, intentamos que nuestros nadadores pueclan ubicarse en la
mejor posicién hidredindmica posible.

Ejercicios

a. Empujes de la pared sin batido y perfecta colocacién de todos los segmentos cled
cuerpoydela cabeza.

b. Baticlos con aletas y deslizamientos largos.

¢. Tomados cle una goma extensible, ubicarse en el otro extremo del natatorio y
dejarse trasladar por ella sin batide. Variante: anexarle ef batido.

d. Deslizamiento del cuerpo en constante rotacion de 360 grados, sin perder la
alineacién con brazos delante de fa cabeza extendiclos totaimente.

e. Deslizamiento con batido y aletas en espalda.

f. Deslizamiento con batido mariposa y aletas. _

Observacion: esta gama de ejercicios se deben realizar en profundidades
que van de40a S0 centimetros de lasuperficie defagua.

e W e e Ve N R Y

[36 /TN



S N T A

1S3 B Wi, Wiy, Wia WG ”

“CRIES PP OILBWIOW D UD eRSe (8 U0 ou sespes sepanb opeping Cpre
QUTHIY _m D:.:#:c.aﬁ”_m.z_ ueun souei s e

‘LR P ejes prpeio) ns ua odmnd |7 ‘epijus e toanh ouenadunsy e

“BPIUS
1] 2 SOIUDP] SIOULAR SO] U DPIODL LZULYSSUR B U3 JOALWI 21DLIYD Cun *HsD
opp sojuartouos so] v oyuni seifop ap sauy sop e ‘ajal Jopruaiud 9 uod
ojpejuea ua asedupd “sajeuaruepuny soidpuud so ap’ oee) B RS2 ou IS
"B]Y| S ©159 epILBLLEpUNY
pisa anb U3 eDUEDRW EILDPY B] duswepaped vdzouod ‘saunieibiak
seiso uoo ewesdord un op say (e Asa uanh anb awepodus Anusy cye

m SIUOEAIISID

*SOPELOIUALU B4 501 9P 0]NDRIsGo unap ewdua Jod opuesed "y wap) -d

|+ 0zany owsjw un Joc
ayuaweajsaifosd odiand 2 aquosge ende 9, anb eoyufis epesua ap oidaduod
13 “od1and |ap o)sa1 |3 senap Jod A ‘so)ja uod ayuawesewiid jegsuad ap opueien
"SR LIDLY UQIAUD NS LA SOZBIC SO} SOWDIEZIjIN BOUE 0100 ‘01D121a(3 OwWsIW '
. !

“UQISEC O [PALEPUE '0ZRIQ Unap eundUR Jod opuesed osad 1oidiue wap| -

“BZ3GED B| UOD UG 0§08 A seUtad se) & LeGad as sozelq soj ouad
wIRpea By ap Lo ap eamnd eamsod tj eiclope odiand 2 ‘epejoa ns ug epjes
ap oqno (ap epjedsa ap sesspesede se| ued piey 0] sjuawiouaisod |, ELHDLD B
poied ] aseses, 59 s0ze1q 50) ap aindius ap ear v 'odode ap uglsa snb souew
sej uod A eusaid eun uod asielnduws ‘pased ejuo  peAodé sourtu sejuod 2 wap| p

"gjanAap
seaspaeId sep depiend A jeuoy odode ja uo  luswieiuswiepuny asielnduwg
‘opoeiey ap osid (2 ua oo jo A “pared ey ua op Aode ad un uoa osad “e wap| 3

. |

‘gsaurd . 103 UNDPOZEIGUN O [aALIEPLE
enfe 12 un oprAode upiseq un ap vnud sod esed 3p aees oad e wapy g

-enie |ap esaniod odiana [0 BIUAWLIO FEAD|D

SR PAPL e CepeaNa ANt EIPED B] 10D PZAGED 2 JLAUD 9P Jejen 4 'S07eiq 50|
ap euniije uppezan s osid g apsap seare vioey asieindug -odians ppope e
suZEI S0) A PIRLIED v ua AuaLuepewnxoide enfle [ uod oIS ud sapeed e

OLIOJLJEU 2 04)UDP SOIN40(

(L) sauoEN|dxD s ud
uopuate ued aegdes eiffo as £ soun sop e oypnut eisni o1110fe 8153) “sesopjey
S| U [DAIUSA) LIS OST| DID[RI0) LIS 0jaNs [3 b DlUBLIEPILDIAP DARSGO)
‘ezppsop A sewdid sepuod efndum 35 0[ans [ 1 Lpjedsa ns aued anb olunow |2
ua s ¢ o1l awsiw Ssiezisop ap sopeptigisod uod A opelow osidunug

UOISUDIND L] LD SELICSIAL SIU0IDDBAI0D 58| Eel] A SOZR1G 50] U0 SPAR erort
odian o ea|on eiiey ofos ‘seusaid ap andadsap (o asn o “oHOTRIEU O OAUP
eA vioAansa 15 oLuod pared o) us asopuedode oiad ‘osid o ua opeIsodE B WAP| °q

(30730 A seutald 3P UDIDRZI[TIN B] UGD UQISUBIXD Bf & OPLUOIXD) ugiisod e
B J1{2S AP UQIDIR) SOZEIC SO| OPUEARJD R(IE BIIEL] 0ES UN JeZjUa) ‘Sef|ipo) s8]
DD LZa(ED £ “0jaNs |3 UA sepedode souews sej ap sewjud sej 10D sjjijoRD UF "

ol403ejEu [IP B3N 5012121303

231U3] BIDUD[RIX® £ 2P BisIA ap ojund |2 apsap osoIquE Anul

vwesSoxd un ua ofand ua sopauod A sopejsie sojusuodwod sns xjaidsolu) ered fsajgisod
seuvsadau saued Sep Sepol ud Epijes Risd 50UaIpuoduIodsap OWSILISE 0194

) -alezipuaicle a2 odwial) [ SOWERLIENODE BIBLIEL 15D 3P A‘ugI2021100

ap seuopelle seunfje sendage anb sowrelpua) 0j0S "UIINDaIE BUBNG BUN L2123l
op sopeydedes upss JLal 0[os UoD ‘zpnow epdualiadxe o SOPEIOP SOUIU SOYRY

alezipuaide ap |eqo| S eweidosd

un enaga papod “eppedsa us eislje1aadsa Uang Un ap UQIIRAISSHO 2|0S B 0D auenala

[ “alezipuarde (o us uapio un auawesomndy operdsal A oprA3j| SOWSY 50.1050U

15 + udtueisandng -oaniadwiod opadse je epeusioefR! AjuaLLLAIIP IS zpjedsa ojnss
ap epijes e] anb 1jpap sowspod ‘seajudgt sauopeiuasald se) ap elduRISU EIS?

vpjedsa ud ezoqes op epeug -

 uppeeu ap seweafoud sop uevopueqe
SO SoYINLL, 12N tf 10d SAUCIDIPUDD ‘SOLELINI - S0S0IP3] A SOPRIMDIIISS A sopy Anw
50]j04Lsap ¢ OlINs erauet 153 ap pieponb ou 4 *auaupiqriou paaoanbpue 85 “eIIUd9}
ugrewwoy A ‘ocand jp owop ‘ezueyasua ap eweidoxd ns eoUew PIS? 27
| urjjouesap essjuCLEASE] 9P
seundje uos auaLujeoa md ap sepeaus e 9 U sosd 0D sopeea SONES
LU A 9518 2 U2 501G INDA ‘SAUVIDRUIIO0D Je1S0| 3P SBUY SO|
v ezaguaap epesua ef esetard savopreinnfo op vewe eun sejjouesap A Jejnunuo) w_u...:ﬁ
‘owusauisy osnd uead ap veidade o] A ‘souiu so| eled oyesap ap syauodwod uesd
UIT LOUANLD SOPPIE S0] 00D SouawaR sowezynn anb ef ud sopdsle $07

n_.:m._u_.v.}.ﬁwmﬁo

-0 jap Louadns syred vy wiella)| vsey ‘eples op
TPLAR|D SELU UQIDISOC LUn O SOIRZIEaI 'SOJUILLBE WOD 501012453 SOWISTUL S03I5F Y

m



Ejercicios

a. Fuera del natatorio, el alumno parado en semiflexién de piernas y caderas, con

los brazos extenclidos atrds. El mw,wncs_:m realizard un balanceo de brazos de
atrds hacia delante y posteriormente arriba mientras extiende sus piernas en un

salto coorelinado. El tiempo a resp tarenesta coordinacidn es: cuando las manos
wmmm:u_m N__EBn_m_mman____mm,noim:mﬁ_umxﬁm:ma_,_n_m_ummaum.

b. £n el borde clel natatorio ejecutar e mismo ejercicio, y cayendo de manera

vertical parado y totalmente equilibraclo al agua.

<. Idem b., entrando delante de un obstaculo (andarivel, aro, bastén).

e. Idemb., desde el borde con entrada de cabeza.

d. ldemb., mm_wm_._.n_c desdle la plataforma de salicla.

f. Idem e., entrando de cabeza.

Esta ejecucion es simple dado que solo tenemos que realizar el ajuste entre
balanceo simple de brazos hacia delante y extension de piernas.

Variante: la salida convencional con circunduccién o lo que algunos llaman con
voleo, es muy similar a la anterior, pero|con la diferencia que los brazos se colocan
delante del cuerpo en direccion de la carrera. El movimiento de estos es hacia arriba,
atrés, y adlelante; en el momento que Jas manos pasan a fla altura de las raditlas, esta salicla
se ejecutaal igual que ladebalanceo simple.

Salida tomados o grab

 bha salida se la conoce con el :oafqm de grab {agarrados o tomados en el idioma
inglés), y significa que en su ejecucion el nadador estd tomacio del cubo entre sus dos pies

de apoyo, o por fueradeellos con ambas manos.

Ejercicios

a. Fuera del natataric, parados en semiflexion de rodillas, manos apoyacos a ambos
laclos de los pies, realizar un 8_& vertical llevando los brazos hacia arriba. La
coordinacién a lograres: enel momento de iniciar [a extension de las piemas, los
brazos son lanzados hacia arriba. i

. En el cubo de salida, ef nadador se toma del mismo dle fa parte frontal, tracciona
de estey selanza hacia arriba de anera vertical y cayendo paraclo en equilibrio.

¢. Ahora realiza Yo mismo pero cayendo en clavado de cabeza.

130 o/~ T

B R L ———_ TV L e

. con posicién de pies fipo partida de atletismo. Encu

e los pies; por el costaclo dlel cubo {track start);
anto a la utilizacion de cada una de
terminara ¢l entrenador de acuerdo al andlisis que realice de cada uno
diciones de tiempo de reaccidn, despegue, vueloy
ara por la cke mayor posibilidad competitiva para

Variantes: tomaclos por el costaco d

estas salidas, las de
de sus nadladores, donde electuara me
entrada cle cada una. Posteriormente opt
dicho nadador.

Entrando por un mismo hueco

La entracla de un cuerpo al agua debe respelar una regla fundamental, y es la de
evitar bajo cualquier circunstancia que el mismotenga muchos puntos de contacto con el
liquido elemento. Et hecho que el cuerpo impacte en varios puntas a la misma vez, hard
que exista un gran aumento de la friccidn o rozamiento con el agua, con la consiguiente
disminucion de la velocidad logradla por la acién dle piernas y brazos en el momento dela
salida, Debemos recordar que una salida tiene fos siguientes elementos: posicion inicial
estitico en el cubo, movimiento inicial al, disparo, despegue, volada y entrada y

deslizamiento final.
La idea que deseamos establecer, es que el cuerpo clel nadador penetra por un solo

hueco en el agua, evitando de otra manera, una fricci6n excesiva.

Ejercicios

a. Dentro clel agua, sakos y entrar por un aro, elevando las caderas y brazas

abriendoel agua.

b. Subidos a una plataforma dentro del agua; ésta debajo de fa cintura, realizar la
misma ejercitacion. . .

c. Desde el borde, con el agua cerca de fos pies y en posicion le cuclillas, realizar
el salto dentro del aro.

d. Utilizar una cdmara debicicleta inflada comoelementoa evitaren el choque de
entracla.

e. Una chimara de automévil posteriormente. Los ejercicios d.e., el agua debe estar
muy cerca de los pies, de manera que no exista demasiacl altura, a los fines que
el cjecutante tenga que realizar el juego de su cadera para elevarla en ¢l

momento de laentrada.

£ i la distancia no es excesiva, saltar ef andarivel desde of borde, partiendo e

posicion encuclillas.

g ta utilizacion de una camara de tractor, es tambien efectiva. Cor la misma of
gjecutante deberd frabajar atin mis en el dominio de su cadera en ¢l

{elevacidn).
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Ejercitaciones para el aprendizaj

e del estilo espalda

B este estilo también utilizaremos el método de descomposician ded acto global en

sus partes simples.

1. Ejercicios de piemas
2. Ejercicios de braceo
3. Ejercicios de coordinaciones

Es importante comprender que tanto en el estilo crawl como el espalda, debemos

estimular al alumno en la adguisicién deu
hidrodinamia.

na correcta postura, respetando el cancepto de

Los ejercicios de piernas son fundamentales para este logro, ya que uno de los
objetivos fundamentales de su accionar, esta orientaclo a que el cuerpo logre esa correcta

posicién elevada.

En las ejercitaciones que se realizan para el estilo espalda, dentro de la dindmica

\ L
operacional de una clase, deben coex

convenientemente esta técnica. Recorde
fa postura clel cuerpo. {ventral, dorsal)

Ejercicios de piernas

a. Movimientos de piernas sentadg
aguasin sacarlos. :

b. Tomados del borde, agarradera, €
¢, Con asistencia del profesor para
manos al costado del cuerpo sus

puede asistirlo tomandolodelasa

d. Baticlos de espalda con una tabla

istir ambos batidos, a los fines de estimular
mos gue el movimiento es simifar, solo cambia

s en el borde del natatorio; los pies dentro del

tc., en posicion dorsal, batidos de piernas,
aquellos que lo necesiten, batidos de espalela,
tenténclose con movimientos leves. El profesor

xilas, espaldla, hombros, cuetloo cabeza.

abrazada aella contra el cuerpo.

e. Baticlos de espalda con una tabla
brazo restante al costado de la pie

abrazada con un solo brazn contra ol cuerpo, ¢l

, P
rna sustentandosce.

f. Baliclos cle espalda con una tabla apoyada en ef agua por encima de las radlillas,

tomacla con brazos extendidos. El

brazo restante extendiclo por det

Ts,_:_mmo debe sobresatir clet agua.

. Baticlos e espalda con una tabla sobre la rodilka, tomada con una sola man, ¢l

ssdelacabezay juntoaclia,

PTG

r

. . N ¢
h. Batidlos de espalda con la tabla ubicada como almohada debajo de la cabeza y
tomacta con fas dos manos,

i. Baticlos de espalda con latabla tomada con ambas manos, ubicada por dutrds de
la caheza y brazos extendidos. Los brazos deben estar pegados a la parle lateral

defacabeza,

). Batidos de cspalda sin tabla con ambas manos al costado de las piemas
realizanclo una leve sustentacion.

k. Batidos de espalda con brazos extendiclos en cruz af coslado del cuerpo.

I. Baticlos de espalda con un hrazo detras de fa cabeza y el otro faleral y paraleloala
piema. .

m. Batidlo de espalda con ambos brazos detrds de la cabeza extendidos y unamano
porencima de la otra. .

Observaciones:

a.1. Nosacarfasrodillas ni los pies fuera del agua.

a.2. Mantener la cabeza siempre quieta con la mirada puesta en un
angulo aproximado a 45- 55 grados sobre el nivel del agua. Lasorejas
no deberian estar por debajo del nivel del agua .

a.3. Cuerpo horizontal con el pechoy caderasasomanco porencima defagua.

a.4. Profundiclad del baticdo unos 40 a 45 centimetros.

a.5. En los trabajos -de batidos de piernas, comenzar a introducir el
concepto de balanceo del cuerpo sobre el eje longitudinal. El
ejecutante debe provocar que su cuerpo oscile hacia ambos costados ya que
el hatido no sélo se debe construir en el plano verical, sing también
lateral. - . :

A.6. El movimiento de fa pierna debe respetar su ascenso  partiendo desdeuna
semiflexion de laroclilla, y su descenso totalmente extenlida.

Ejercicios de brazos.
a. Movimientos fuera del nataterio con un sofo braza de forma circular,

I Idem a., con los dos brazos de ferma ciroular v tratando de logear cicrta
alternancia,

¢, Acostacdo a o larso del horde con el brazo que realiza el movimicno dentro del
rel movimicnto circular {posicion dorsal).

natatorto, re
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a.5. Eviteque el alumnosague los pies del agua.
a.6 Al principio, los alumnos haten con todo el cuerpo, luggo una vez que
han identificado el movimiento en clases sucesivas, batirdn con las piemas.

Ejercicios de respiracion

a. Explicacién de la mecinica respiratorta y su ejecucion por parte del ejecutante
de manera aérea, sin introduciren lomds minimo la caraen el agua.

I, Realizacién de la respiracion en sus dos facetas, inhalacidn y exhalacion del
ejercicio anterior, introduciendo ahora Ia cara en el agua (respiracion fronal).

¢. Ejercitacion con respiracion lateral en posicion fija. Evite que el alumno levante
su cuerpo cuando gira la cabeza; mantenga siempre la postura inicial con la
cadlera flexionada y pecho orientado hacia el fonclo de la piscina.

d. Caminar con una tabla y respirar hacia delante a los efectos que pueda mantener
un ritmo respiratorio coordinalo con et caminar apachado.
W :
e. Idem al ejercicio anterior, pero con respiracion lateral, un brazo extendido atras
sinmodificario y saliendlo en blisqueda del aire hacia ese lado.
Observaciones: m
a.1, Verifique que el alumno expeleel aire debajo del agua, manifestandose en
forma de burbujas. i . ’
2.2, Verifique que tome el aire negesario, y no que sélo abra laboca.
a.3. Observe que el giro de fa cabeza se realice sobre el eje longitudinal, y que
no levante la cabeza del agua.
a.4. Trate que el alumno acompase la espiracion conel rolicto del cuerpo
a.5. Observe que a2 toma se produzca a la salida de la cara, y en su posterior
introduccion, ésta no se osiente hacia delante, sino que retorne por el lugar
donde salid. )

|
|
1ta. Coordinacién: Batido - Respiracidn

a. Batido tomaclo del borde con respiracién frontal.

b. Batido conunatabla, respiracion frontal.

Una vez que la mecanica respiratoria haya sido lograda, ya sca de forma aislada o

combinada con el hatido, fijaremos  [a respiracion lateral, ofreciendn a posibilidadt al
alumno queelija el lado que leresuliemissimple. A s nifios Mas pequedios casi siempre
le asignamos ¢l lugar de giro, a los aclultos le damos a elegir el lugar desalida de la cara.

o m e AR

Il
L
i

c. Batido tomado del hordle con respiracién lateral.

d. Baticlo con unatabla, respiracion [ateral.

o. Batido cort una tabla tomacta con una mano, ¢l utro brazo al costado del cucipo,
respiracion lateral.

f. Baticlo on la misma posicién pero sin tablay respiracion.

Ejercicios de brazos

a. Movimiento deun solobrazo fuera del natatorio; adoptando una pasicion de pie
con el cuerpo volcado hacia defante y manos apoyaclas al frente en algdn lugar.

b. Mismo ejercicio dentro del agua con la cara fuera del agua observanclo el
recorrido. Cambiode brazo en la ejecucion.

c. Caminar con una tabla tomacla por las dos manos, mover un brazo.

d. Idem mover primero un brazo y cuanclo llega lamano a la tabla, mover ef otro
{llamadoejercicio de deslizamiento o 1 -2}

o. Mismas ejercitaciones, ahora con lacara sumergicla en posicion fija; caminandlo
con la tabia; caminando sin {a tabla.

Evite ensefiar |a precision det movimiento, enfoquea codo alto en la recuperacion
se refiere, accion de la ese en la traccién y todo elemento técnico de alta ejecucion que
complique el acto. Limitarse a recuperar con el hrazo semiextendido por el costaclo en
forma circular, y realizar una traccion circular, es lo aconsejable en este momento de la
ensefianza. Posteriormente cuando el alumno esté cémodo en ejecuciones globales,
ensenaremos la precision, "si es necesario ™. .

Observaciones:

a.1. Trateque el alumno penctre famano clavando fos dedos primeramente.

a.2. Observe que enla accién acuitica, el brazo se mantenga extenlico,
conla palma delamano plana y mufieca sin flexionar.

a3 Bl brazo debe terminar extendido pegado a la cadera, acompanande al
del cuerpo.

4. Cuando sc inicie e recobro, evite al principio que el alumno Ta efectie
dirigienlo los dedos hacia defante, Verifique que ataque con el dorso del
antchrazo y muficca (mostrar [a horal, en un maovimiento circular lateral no

o

muly clevada.
A5, Evite detalies muy precisos v téenicos que nomalmente se leen- en las
informaciones técnicas {traccion en ese, recupuracion el eoda clevado,

P W e W WV
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d) Recuperacion

£ nadador debe girar su palma hacia adentro y comenzar el ascenso del brazo que
saldra del agua por el pulgar, parade ese modo reducir la superficie de choque y evitar cl
Jumento de laresistencia y del efecto, arriba - abajo que producird el plano delamano.

El brazo seguird luego su recorrido aéreo arriba y adelante con respecto al sentido
de avance, de manera completamente relajada. Este movimiento deberd ayudarse con la
rotacidn de los humbros y del torso para evitar que la trayectoria aérea tenga una mayor
exigencia de esfuerzo muscular. La cabeza en fanto debera permanecer fija sin seguirniel
wolido ni el movimiento de recuperacién de cada brazo a fin de evitar deshalances
faterales. . W :

La entrada debe producirse con el brazo extendido y entrando con el dedo
meiftique en primer Lérmino y con la palma girada hacia fuera para evitar turbwlencias. La
entrada deberd realizarse idealmente en una linea imaginaria con el hombro evitando asi
movimientos laterales indeseados. :

3. Movimiento de las piernas

En la técnica moderna de espalda, los movimientos de las piernas han potenciado
su importancia. Si bienen general la técnica es similar al batido de crawl, la posicion de
las piernas estard levemente mas abajo con respecto l plano del agua. .

Los movimientos principales de: las piernas seran dos, el descendente o
estabilizador y el ascendente o propulsivo. .

El movimiento descendente se produce al comptetarse el ascenso de la pierna y al
balancearse ésta extendida hasta pasar la linea del cuerpo. £l pie luego deberd estar en
una posicion relajada y natural, en una semiflexién que se procluce fundamentalmente
por la presion del agua, al estar el pie moviéndose en una posicion perpendicular a la
direccién de avance, solamente podrd generar fuerza hacia abajo con un leve
componente lateral decom pensacidn por o que no resultard propulsive.

Eota fase culminara cuando la pierna pase por debajo de la linea del cuerpo en su
marcha descendente, a partir de esta posicion se prepara la fase siguiente.

El movimiento ascendente tanto comenzard con una flexién de la cadera, seguida
n de la radilla y una flexion final de Ia articulacién def tobiflo a 180°

por una extensié

idealmente.
Al elevarse el muslo la presién hacia abajo del agua provocard una leve flexion de

la  rodillaydel pieextendico con los cledos mayores orientaclos hacia aclentro.

Al llesar ¢l muslo a su posician mis elevada el nadador extenderd en forma rdpicla
su piera desplazandola arribay abajo diagonalmente hacia a superficic.

El movimienta finalizard cuando la pierna csté completamente extendida y apenas

por debajo de fa superficie del agua.

4. Respiracidn

Si bien aparentemente la respiracion en la técnica de espalda no presenta
dificultades para el nadador, por tener siempre su boca arriba de la superficie del agua,
resulta importante automatizar un ritmo respiratorio. ) )

El ritmo respiratario mds comiin serd el inspirar durante la primera mitad del
recobro e un brazo y espirar en el mismo momento del otro brazo.

Es importante recordar que no serd un instante apropiado para _.:mcman&: el
momento previo de laentrada al agua de los brazos.

5. Coordinaciones

En general los espaldistas utilizan un ritmo de 6 ciclos de piemnas por cada ciclo de
brazos. Cuando una pierna bate hacia arriba la otra lo haré hacia abajo es decir que
cuando por ejemplo, la pierna izquierda efectie un movimiento ascendente, el brazo
derecho efectuar su primera fase ascendente para traccionar y la pierna derecha
descenderd. , A

En la coordinacién entre los brazos, el nadador debe entrar su brazo al agua
cuando el brazo propulsor se encuentre extendido tras completar su traccién. La fase de
toma del brazo que entra y su punto de descenso debera coincidir cuando el brazo
propulsor efectteel empuie o final de brazada.

La coordinacién del roliclo hacia ambos lados con la brazada seré de primordial
importancia para que al igual que en crawl los grandes grupos musculares del torso
puedan transmitir su fuerza propulsiva, El ngulo de rotacién del cuerpo con respecto al
plano del agua podrd variar entre los 40 y 60 grados segéin el naclador. Es importante que
los nadadores roten sus cuerpos en coordinacion con la brazada a fin de evitar

movimientos laterales.
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TECNICA DE CRAWL - SECUEN
TOMA - TRACCION - EMPUJE -
(Segtn L. Makarentko)

CIAS ) .
RECUPERACION - RESPIRACION

TECNICA DE CRAWL - SECUENCIAS DE UN VELOCISTA
(Con batido de seis ciclos por cada ciclo de brazos)
(Segin H. Gallagher)

ST Y mady—

Observar;

1) Las percusiones descendentes y ascendentes y su coordinacion con los brazos

2) Observar la extension luego de la entracta de los brazos provia a la toma,

56 SN TSN

Ln
~1

¢



&4

sepRZRI] -7 PRI [CIdjejiq owit un afezipudide ap opoyad [ 1D a|qelasuooe
SPUL O OpUaS Pepg (2 A OJudIWRUINUD O A ODISY OPEISY (( Y000 & eDURsIC
(2 C3UAND UD JOUD) UBIOGDP SOWSILU S0) UQIelidsal ap SOl 50f e 0juend us ‘|ele|q
uopaE | ap eipuepoduwy B A ugiaeidsal ef ap olajAOW [D O1dudsEP LY 95 TA
, , “B512ADDIA
A opueuoiozy ejjey as anb ozeiq je epuodsoLiod anb e| epeas)o sew cuzaid o) audwars
opuais ofegep rod eno equie sod eun ajuseAReLIRlE ueZnD 35 seweld se| apuop
U OpEZOI © OPRBJE OPIEY |3 uea)duwa SEIDUEISIP SeIe| 3p S2OPEPEL SOUNSHY
_auaipuodsaliod epezeiq ejap jeuy A oidiaupd
[3 U0D 21UBPUEDSIP OPNEq epEd 3p [eul) A axdiouid [ Uep1awiod anb ap ulj 2 uod esoaid
135 219G epezeIq A Bpejed 81D UQIDEUIPIOOD B "9JUBPUADSE OJIJULAOU! UM odwat]
ouisiu (& elndafa epreluo ewaid e aNb jue) US ‘0Zesq [3p LQIDIEI 3P 53UGIIDE 5B L0
uapouroo eusald ef ap sajuapuansap sauosnosad se| sodwal 9 op soplieq soj u3
s0zeig 2 0]212 BpedJod $9jUa)s)Xa soplieq.ap ugloe o
r| 10¢ epRDURR|U aluawepunjosd pIelsd seulsid A s0zerq anuD UQIDRUIPIOND B

SOUOIDEUIPIO0TY "G

“ope| 0jos un Jod sepezi|eat saU1IeUdFIX0
sej wed asnanpoad apand anb opijor ja us ugidEIaZeXS Bre)AS 0153 anb opep ‘sopej soquue
Jod sendsa) eied pepijiqey ewsiw ep easod ouwnje [ anb Jedsnq elagap Josajord 13

“uoIa150¢ NS B 2Z3qe) By 3 0WIoia. [ap 08anj zuew A edoq sod piey os ugendsd
&7 -o1sando opej |2 Bidey odiand [ap OpIjoJ |2 UED OBUIPICOD J35 3P OLIORI 215]

“OJURILIAOLL 3153 A d)ed BLUN|N ©] dluRIND LOMISOd NS BJeLL0JA! Blagap BZ3GED L) A

ozbuq jap uomesadnoal e) ap aued eroud cf ma_ﬁ_Eoqum anb ap sajue aonpoad ap giqey
as ugieuafixo v enfle ap estw B LAUOD ILIOLD [¢ BZaGRD Bf Jod BPERID PLPIAEILIOD

eun ua ene [ap ayadns ey ap @AIL e 230 2] Jod 351adRLY DQIP AILE DP PLIO) BT
¢ -0dIOnD (AP 0104 |2 UO LZDGED

2|9 0115 3 SOILDILIAOLL 50| AP LOPLUIPI0I L] [CUDEPUN) 23S LoIILRdSD) B U3
. i cuppendsas apase) epajuRINg

52 odiany ap eaueuIpoipy uopisod ef ap ugpEIdle Jodew ap ojudoUt 13

uoendsey “p

sajeIa1e; A $9[LUOREH SOPHLY SOf

g1 SRLUSILY 5E] U0 DN BA §2]qe) LD AJUALEDILA DSIEZl el

LY oL c_:_E._.h.#_umc..,:uE: st pnh 0][2 10t $2 UDIILICI I SOANUIAUS §Ns UD OpEpnAR
A udiony o seaguenlz esed ugias sewsid sy ap sARDIL] SOIUDILIACL 507

QiU P PUPII0JaA A JBLI0IBI L BDULISID “PLPILLION) P [PAIL 'SOZEK] DP

(¢] o)) Jsod r.p,_,_._v_n_ Y S0P Rl tr..mu_wccu 0wl S210108] SOSIDAID O_H_.__u:um i) SRIDLHB IR
OpUANSIXO U ()Y O Jupapaife ap eipoall pepipunjosd eun 1oua) AP opneq 3

Joduwe TR A0 uolRoe B Jad awautedipuud equue ey epeze|dsap
OpUIIS CPIPUAIXD DJUDWIfNGEU JeIsD BIRQ3D eURIG B| "OSUDDSE AP 95T} T U3

. a)padnse) e

vjajesed aid jop ejued vy uod ‘opele[o1 B1UWIRIRIHIOD BLIE BIOBY elup 9s 0danj A 0081

op [eap! ojnfug un ua ende |2 anbeie ad (2 anb sesFoy ap Ly e ‘opie [8p 358 SEUIE
Ua 0|}1O} [Op UQIDE|NDNE B| D PEPHIACLU A upioefeja: e dlurHOdWL BUALUBLUNS 5

‘ofege pioRY UOISLOIXD

£)3/cWIOD 2N UD OJSNLL [€ B1INGas 2153 SIUBWEIEIPaL] (0PeAD}a enuandua as upe atd
|2 S 05UBDSIP 3P OUAILUIADLL NS BIEZUBLLOD JOPZPEU 9P OJSALI 2 anbse$]

-ojuRILIAOW s U2 odsand je esedaiqos opuend Jiadp

nd ns e an3ay; aid (2 anb ap sajue sjuRwEIRIPALLIY]

OISUSTXS BUN A BIAPED B| I UQLEDJS BUN LOD
op earsndload asej &)

"SOIUBWIAOW

50| Ua S31URPUAISIP A SDIUBPUIISE SISES 3P ILIQRY sowaipod oFIequia UIS “eLoI3ARL

ns Ua sajesase A sajeuodeip sajuauochud uajsixa anb 4 olege ejoey equie sp ugisnoszd
a|chans eUN OWIOD OpEZIAIULS 15 BPAN OU [MEI2 O|1S3 |3 LD seusaid se| sp opieq |3

feZjeas usoynxIp ajuaLer

$a '2jUaIURDSE 95E) B| UB 0)|B SEW OU
aonpoid as ugixayy elsa ‘ejjipos B} 3p U
RZUAJUOD OJUBIWIAOM 2 /]2 U A 2JUBpU3DSAP ] 53 0pliL]

seulold sej ap OJURILIAOW '€

*SEIDUS| NG SAI0ARLIIENIAD AP UL B s|uBLeUOSLIP
epesf ewyed ) A opruona) aluaweady 0ZeIQ 9 UOD SSIBZNCRI B3GR EPEILD
ey ‘oiquioy |e sediqos 03198 0PLI0I3J NS U GUCLL ¢ OpUERY IEZUBILIOD EIa0ap AP
P120Y OJUDILUIAOL 215D ‘DIGWIOY |31 euewdewt eaul| ef ua ajudy je ajusweasa.dord

pIapUAIXd 85 A OJURILLIAOL [9p dued eiaul 11d o 2JuRINp IPUOIXS|| BIRGIP 35 0ZRIq [
“JBJNISALY LOISUR) BLUILIL

| 2 DIUE[AP BIJRY EDIDE

PR U3 A (03135186 OIUDIUIEZUL|) AISOL EROWIOD SPL RiauCL B
pJaul e[ Jesadns

EIdURL O] OpeAdy| @ Jezuawad eied 4 'see eley 0Zeiq | eindwaanbe
esed aainbal 3s anb JBjNISNW OZIANJSD |3 HONPaJ A LY e ugiesadnoal e| ap ol
[@ A alnduwa jap el |3 uonisudiadns aaa) visa jeiuawepun 52 anb 43P SCWAPOL

- -ouISI |3 BRIgR ugIDeIadna1 3P

CHRIUAOL |3 JEZUDWGD gred 0zrIq NS LUOIXDY JOPEPEL (3 AJueisut osioaid 253 U3 4
o -aindwa

1op _._Em ose) o Muelnp m_u_tmn_:w B| 2105 seuade enys as ‘(0zei) (3 EPEAID set ajed




Técnica de crawl

Para analizar la téenica de crawl, h_?_n_:maom las dliferentes acciones propulsivas y
de posicién del cuerpo en las siguientes dreas:

1. Pasicidn del cuerpo 2, Movimiento de los brazos
3. Movimiento de las piernia
4. Respiracién 5. Coaordinacion

1. Posicién del cuerpo

El nadador hallard una menor resistencia y por consiguiente una mejor posicién
hidrodinimica cuando su cuerpo esté perfectamente alineado tanto en el plano
horizontal como [ateral durante el ciclo de movimientos propulsores y sus dlistintas
coordinaciones. .

En determinados momentos cle esas coordinaciones la alineacion podri verse
parcialmente afectada como por ejemplo, durante fa respiracidn (al girar la cabeza),
durante fa traccion efectuacla por sus brazos bajo el cuerpo y durante ef recobro de los

brazos.
Sin embargo, ninguno de estos movimientos deberd alterar significativamente la
alineacién del cuerpo, ya que fa cabeza mem mantenerse en una posicion figeramente
elevada pero absolutamente natural y [a respiracion debera realizarse por un simple giro
sobre el eje longitudinal y nunca por |extensién o alzamiento. La espalda -deberd
permanecer recta en fo uozzm y las v_m;:mm no deberdn sobredimensionar fa amplituc!
del batide, al punto que los pies se %a:mm: al llegar a [a superficie en la fase ascendente
y apenas desciendan sobre [a linea del n_.jﬁo enlafase descendente.
La cantidad de batidos por cada n_,n_o de brazos cambiara de acuerdo a factores
. tales como; flotabilidad, constitucién fisica y 6seo-articular, técnica empleada y distancia
arecorrer, siendo las coordinaciones més comunes de 2, 4 y 6 ciclos de piernas por cacla

ciclo de brazos.

2. Maovimiento de fos brazos |

La accién de los brazos en [a técnica de crawl se podr dividir en 4 momentos hien
diferenciados y coordinados clentro de una aceleracidn progresiva de la brazada, Las
elapasserdn:

“a) Entradaytoma

3) Traccion

c) Empujeofinal

d) Recuperacitn

ol —_— - —

a) Entraday toma

La misma se realiza con la palma girada levemente en forma diagonal, el cado
flexionaclo y clevado y la mano entrandlo ligeramente hacia adentro de la linea imaginaria
del hombro.

Serd imprescindible no cruzar en demasia fa mano en st entrada procurando
ofrecer la minima resistencia frontal y por supuesto evitando mavimientos laterales
incleseaclos. Luego de la entracla se produce una extensién hacia delante que no debe ser
confundida con una fase de deslizamiento, ya que el brazo prosigue avanzando. Es
importante que el nadador no comience la traccion apenas su mano entra en el agua a fin
cle no interferir en la propulsion del otro brazo que estd finalizando su traccidn. Luego de
la extension se procederd a la toma o agarre, situacion en que la mano del nadador se
desliza levemente hacia fuera cle |a linea imaginaria del hombro girando también la
palma hacia fuera a fin de quedar en posicién favorable para aplicar una mayor fuerza
propulsiva durante la fase de traccion que sobreviene.

b) Traccién

La tracciGn es un movimiento semicircular que contintia la accién del brazo luego
de la toma o agarve, esta accidn praseguird hasta que el brazo del nadaclor complete su
desplazamiento por debajo del cuerpo hasta sobrepasar’levemente, su linea media. El
brazo incrementard su flexién durante la traccién hasta alcanzar un M_:m:_o tle 90C
aproximadamente hacia el {in dlel movimiento. La palma de la mano se girara hacia
adentro de manera dle quedar orientada hacia el interior y hacia arriba en el final de la
accién.

Esimportante que clurante la trayectoria del brazo por debajo del cuerpo el nadador
no efectie su traccion exageradamente mas alld de fa linea media del cuerpo E que
provocard como reaccidn una desalineacién lateral importante.

¢) Empuje o final

£l empuje es la parte propulsiva final de la brazada y comienza con un cambio de a
inclinacién de la mano de adentro hacia fuera girindola en ésta clireccion mientras el
nadactor desplaza su brazo afuera, arriba y atrds de manera rapida.

Es importante ésta aceleracidn finaf de la fase propulsiva de la brazada. El empuje
finalizard cuando la mano del naclador pase a la altura del muslo extendiéndese casi
completamente hacia atrds, aunque evitando la extensién total a fin de no provocar un
mavimiento arriba - abajo por la accion de la palma contra fa supericie.

d) Recuperacion
La recuperacion debe ser lo mas relajada posible y en ello jugard un papel decisivo

la movilicad articular y por supuesto, la técnica empleada. La recuperacidn comienza
antes de que la mano del nadador aparezca en la superficie, es decir cuando el colo, {la
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i

Latécnica ,

Se entiende por técnica de un deporte, al procese por el cual se desarrolla fa
prictica de un movimiento gestual determinado de fa manera mds racionaly ccondmica.

Latécnica de una disciplina deportiva corresponde a un cierto tipo motor ideal que
conserva totalmente sus caracteristicas gestuales hésicas, aunque soportando algunos
cambios debido a las cualidades antropométricas o motrices individuales (Zech 1971,
Martin 1977, Ter Ovanesian 1971) )

- Segiin Grosser y Neumaier existe un método ideal de mavimiento relativo a cada
disciplina deportiva. :

Este ideal se clesarrolla y describe basandose en los conocimientos actuales de las

ciencias del movimiento, en las experiencias précticas y se describe ya sea de forma
verbal, grafica, o de forma matemético - biomecanica y anatdmico - funcional.
_ La capacitacion técnica debe desarrollarse en natacion a temprana edad y de
ninguna manera debe supeditarse a la capacitacion fisica - metabdlica sino que marchard
progresiva y paralefamente unida aprovechando [a [égica evolucidn y crecimiento para
asf encontrar una relacion equilibrada entre ambas.

Caracteristicas cualitativas de [a técnica

Una técnica efecliva, {segiin Meinel - 1982) comprende varias caracteristicas
caulitativas que nacen de [os distintos rasgos figurativos, dindmicos y de disposicién
psiguica, las mismas serfan: .

1. Laestructura en fases del movimiento - ciclicos y acfclicos . ;
2. El ritmo del movimiento

3. Latransmision clef movimiento

4, La fluidez el movimiento

5. La elasticidad del movimiento . :
6. Laanticipacian del movimiento . , _
7.Laprecisién del movimiento

8. La armonia del movimiento

9. Laeficacia cel movimiento

1ot



Lonmpdap ojuziweucisispiad [ap 0s2351d [op so[qehr|sosul
SCJUauIa]e UCS SBE0K2 op UQIDIBNCT B B mﬁmsﬁmmm
ugloeNI2{o ] O/f sefojdwod seus seIEudDY ap ugLisinbpe e
o SPTLIND BY BZUBUASUD 2|
op coiBpjopotew osascid [o anb |
zon eun ajqipurosaidun anjana SESH _ﬂgﬁ %
&% UQIIVIRU 2P S0[i}S? § SO] U ” o one
B0 U0J3 A 33UBEDID BIIUDD]
2UR 3P OJUBIIIOUOCT |7,

SOTILST ¥ SOT30 VIINIIL Y]

/
/,z ~pepa ns 2as LINbEND s)ULINDB{D $0] AP VIILDPEA ODIS] DDLU LAIDIPUUZE 32
Z,W_Emca [ somonhiaud op souy sop L eAIRdSas UDIICAIIOW B ‘PRjES ¢ Op Ec_u;v | eied
g _ﬁé: 2P 0Wo “r12uddRInI B SDOPLPCU Op sodnufl ap ajvay jv sojgesugdsal 5|
40 ygoclsap L ‘SOPILBILEDIILT A SOIPLID 5aILAIR)P SO “pauenochul 9p W\mm:_ un ua
c_acgwp_ op 15 010d ‘050003 8150 59| EIPP LD sea1jdxa 0171] D150 3P DARAIYO 12,53 ON

“asunopaised opuelgRi ‘sopundas
0L & & 8p odwen un aenp Iopepey [ s0d epiuslucyl §9 UQISUDIXD
ap (puly ugidIsod B "0IUBIUIAOL SEW ajgrsod so.0u anb eisey se[nosniu odnid
un ap ouaiLICdR|BUN eyl ‘pepljend ef ap eiofaw o opoigw 3153

WLNITNOISNILX
NO4 avargxatep JuaIwIpad0id [2.53 'SAPEPS SCJD esed opridosde spw
I3 PEPI|IGIX3]) B] 3P O]|0MEsSP |2 esed sopojpul moﬂwa.:u uasixa anbuny
: -styja ap epipsad e opeid Jousw ud uelia2210AE) 3N
eA 'sapepa Sejsa Ud PEPIDNISLd A peplqixa) ] efeqed OL J04 UN BL3S
“piuasaid
i ns e anb oininy (e eied apSeLl 'ofeqesy ns JePIA|O 9GP 35 OU 'SO)NPE
sou) 50| e foL:adns pepiaNse @ eun assod saflanol saiopepeu sojanbuny

[ S790AVavN

\oAsed dNd ]
\ Azam INE
seandanoidosg se[nosnwond UQIDEIL|DE Y
‘uoiisod ej 9P oalsed OLRILILDISOS A c>_mmm?ﬁcm_.EEzﬂ £
o11sed 2] 3P OAIIDT OJUBILIIURISOS A oalsed ojuanensy g
‘upy2150d 2| 3P OIUDIWILFOS UOT OAIIIE oEm_EW_. 53¢
) Koulhte] oEm__V.Ezm_ ‘T
-ug150d £] B QIUILLAISOS LOD OI{WEUIP Aoonsieq oEw_EMﬁm_ 1

* /-Gvanigixadyiia oTIoNvsIa B vavd SYIINDIL

. ”A..._ ‘‘‘‘‘‘ /

b







-

“OJUSTWITAOUL 9359 |9p PEPINUIUOD mw\m\ﬁmu

+IOUE SIUCEP~EBIORY OpTdurmitdyurus ﬁmuwﬁmumﬁmuﬁ\dﬁ BUOTY
-1odoid eny of Mo@wmom-ouuﬁm OpYUSS 9 \ﬁ@é\umsu un ap
OLIOIE[APUO OIUSTWIABIL [2 3 TedouLId-Ed1SLIo108IEDd 1S
- ‘sojudtul
BOISI] BIOUS]SISAI Jofewl BUN

SRUI 12 S2 O[1ISe 91y

-aow sns op ofsrduiod of.&

Ironbax [e ‘souwrnje.sof ered [IONI

\\s\\\ﬂwﬂ\ﬁﬁs A0 AVZIONTIAV TIQ NOISTADOAL “EI~

p1o[duros UHIOBUIPIOOnD e] 8p oars[ndord o1pnisy
rojo[duzoy epledss JepeN

aIT 914

\\\l

elo1dwion woRLpIoo? 2] op oalsndord orpnisg
| 'ezoqes e[ op 9jue[ap
opIpuajx? epanDd 0110 [8 SeXUSIm ‘czeiq O[OS U U0D epedss JepenN

¥IT 014

ﬂ.ON SOOINJHL SOLSHD 0T A0 OINHIWVNOIJOIFIATS

\.

‘ejo[duron uglorUIplood B[ ap oarsindoXd orpnisg

"2IUAWEIVRI[NUIIS SOQUIE UO02 BPTZBI BUN 4

‘oyoaaep uod sepezelq ¢ ‘optambzi uoo sepezeiq ¢ ‘oduvfe Jod lozeiq
©pED UOD SOJUAMNIAOWI P OpEUIULIZNeD olswnu un Jeli] 2jupipj
zoa B[ ' soque owmn Jod £ opismbzi ozerq ofong

*01JoIep Ozelq UO2 BpEZRIq BUN Jeulquio) ‘odignd (v sowixoud sozelyg
‘gpredse op seursid ap OJUSIUIIAOW [2 O]QS W02 OpPURPEU JEZUSWO)

X

-

€It 9Id

dois 4

‘gpojduios - uopeUIpIood B 9p oalsindoxd orpnisy
g -odrsno 1B opedad ozeaq

‘grqel wig (q ‘sepezelq ‘9 ‘p ‘g ¥PED OZel(q 8P JBIQUIED (e 2jupiivAg
*2IJUATA [ 2IQOS

¥[qE] BUN SUSHISOS OI)0 [3 SeNUSINI ‘0Zelq O[0S UM UO0D ep[edss JepeN

ZIT 914

NOIJVLYN 002 .




P~ T L

NATACION

198

/I

Movimiento de piernas con la tabla sobre el vientre. Brazos extendi-
dos; manos ¥ antebrazos sobre 1la tabla. ’

Variante: Con la tabla en la nuca. ,

Estudio propulsivo de las piernas.

Fi1G. 106

Y

P SN NN PN e S

Fic. 107

Movimiento ‘de piernas con la tabla oomwnw por el extremo. Brazos

extendidos.
Estudio propulsivo de las piernas. m

F1e. 108

Movimientos de piernas con los brazos pegados al cuerpo y extendidos.
Estudio propulsivo de las piernas.

PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNICOS - 199°

Fic. 109
Movimientos de piernas con jos brazos exten

Manos entrelazadas.
Estudio propulsivo de las piernas.

didos delante de la cabeza.

EJERCICIOS DE APRENDIZAJE DEL MOVIMIENTO DE BRAZOS
Y ESTILO COMPLETO DE ESPALDA

Fic. 110

Realizar el movimiento de espalda con ambos brazos simultdneamente.

Estudio propulsivo de los brazos.

. Fic. 111
Realizar el movimiento de brazos de espalda alternativamente.
Estudio propulsivo de las piernas.

i
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194 : ‘ NATACION

1. Fuera del agud. Sentado en el borde de la piscina,
inclinado hacia atris, antebrazos apoyados en el sue-
lo, piernas extendidas y clevadas (control visual).

2. Dentro del agua. De espalda al borde, tomado de éste
con ambas manos por mﬁomamfm los hombros, brazos
flexionados, codos al frente, nuca Yy hombros apoya-

dos en la pared.

Insistir en el hecho de que el movimiento sale de la ca-

dera y precisar que, después de EEW. ligera flexién al final

de la fase descendente y en el .comienzo de la fase ascen-
dente, se debe realizar una viva extensién de las piernas;

Hmmno&nmmmm?mﬂ@cmmmw totalmente sumergidas y los pies

van tocando la superficie del agua.

EsTUDIO PROPULSIVO. Se sigue la siguiente progresion en
forma de recorrido: , .

1. Tijeras con una tabla sostenida entre las manos ¥y
dispuesta sobre el pecho ayudando a la flotabilidad
. (Fig. 101 a). 7 .

2. Tijeras con tabla sobre las rodillas, impidiendo que
las rodillas salgan del agua (Fig. 101).

3. Tijeras con los brazos a lo largo del cuerpo (Fig. 101 ¢).

4, Tijeras con los brazos en prolongacién del cuerpo
(Fig. 101). .

Observacién: Para los dos Hulu._jom ejercicios, la mirada
<m&5mamrmnmm_0mEmm.%wmnm los dos tultimos esta diri-

gida hacia el techo, a 45° con Hmmm.mn*o a los pies.

= (@
Qo SUSN |

Fie. 101

PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNICOS 195

B) EsTUupio DEL MOVIMIENTO DE BRAZOS

ForMA DE CONCIENCIA INICIAL

1. En seco. Después de la demmostracién hecha por el
profesor, los alumnos se tumban a lo largo del borde
o sobre un banco, con un brazo colgando, y se realiza
el movimiento llevando el brazo hacia abajo y atras,
hasta tocar el muslo con la palma de la mano. Cam-
biar de brazo.

2. En el agua inclina el tronco hacia atras, manteniendo
]la cabeza erguida, y ejecuta el movimiento de brazos

" . caminando hacia atras (Fig. 102), independizando los
pies del fondo a medida que siente’ apoyo. en los bra-
zos. Cuidar que €l alummno coloque la mano en una
misma linea con el hombro, tratando de rozar la oreja

con el brazo.

Fic. 102
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Fic. 78.

Nadar estilo completo con un solo brazo, manteniendo un brazo

extendido sobre la tabla. - i
Variante: Sin ayuda de la tabla, Nadar crol,

Coordinacién del estilo completo.
NDIZAJE DE BRAZA

isticas, el estilo de braza pro-
facilidades pa sy aprendizaje al comien-
. fianza de la patacién. Debida_a-que puede ser
nadado.€on la cabeza fuera amg agua, facifta:
modd la respiracién y viendo continuamente el Id

PROGRESION DEL

Id

S

g

ARSI

AR

e T

PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNICOS 181

donde se dirige, el estilo de braza da al alumno la sensacién

e mayor dominio del agua. o
\Indudablemente, la progresién de este aprendizaje ¥a

destinada a los que poseen ya los primeros elementos g& la

flotabilidad y la respiracion.
Fl wprendizaje de braza parece ser mas facil péra los

alumnos\que tienen los pies: «hacia fuera» y que por natu-
raleza tienden a tener dentro de
rados.

A) EstUDIO DE MOVIMIENTO DE PIERNAS

c1a TNICIAL. En este gstilo tiene mas im-
portancia que en s demdas el trabajo’en el borde, debido
a la cierta complejidad que encierra # patada de braza.

. El movimiento de Riernas tiene Aos fases: una negativa,
de preparacién del mo miento, y/otra positiva de apoyo ¥
propulsién. A la primera }ase o esponden los tiempos 1y 2,
y a la segunda el tiempo 3 EL novimiento negativo se debe
realizar con suavidad, evitapdo en lo posible un aumento
del rozamiento, que resta €g innidad al movimiento y frena
el deslizamiento. / .

El movimiento de pigimas s¢ puede sintetizar partiendo
de las piernas extendidas y juntas (Fig. 79 a).

ToMA DE CONCIEN

Flexiofar las piernas)\talones juntos, llevando

Tiempo 1.
‘ Jas yodillas directamen¥g hacia el pecho (Fi-
. gura 79 b). .
Tiempo 2. {nteniendo la flexién d& piernas ¥y talones
#untos, colocar la punta 4g los pies hacia
fuera, dispuestos para el apQyo (Fig. 79 c).
Tiempo Extender las piérnas hacia fuera y atréds, en

forma circular, y juntarlas con gnergfa, man-

teniendo la posicién de los pies del tiempo

anterior hasta finalizar . el movimiento (Fi-
gura 79 d). :

El apoyo y avance por el movimiento de piernas se\debe
a/dos factores: : .

1 Qmﬂd del agua o,H.:H.m Hm.m H.uwmu..ﬁm.m.._ " o
2. Apoyo de la planta del pie en el agua.. ..

1 agua los miembros sepa- .

-
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Fc. 71

Batido de piernas de crol sin tabla, @
pared de Ia piscina, La cara permanecs

. partir del impulso contra la

sumergida, salvo para respirar.

Varignte: Desplazar al compafiero mediante el batido de piernas de

crol en forma de competicidn.
Estudio propulsivo del movimiento de

JA VW SO
—

piernas.

£ F16. 72

Batido de piernas de crol con respiracién regular, para inspirar la

cabeza se gira. E ejercicio puede ejecutarse con o sin tablas.
Estudio propulsivo del movimiento de piernas, asociado con la res-

piracién.

Fic. 73

Batido de piernas de crol, con las manos .nomEmm en la espalda.
Estudio propulsivo del movimiento de piernas.

EJERCICIOS DE APRENDIZAJE DEL MOVIMIENTO DE BRAZOS
ASQOCIADC CON LA wmmﬂ.aoaz

F1c. 74

Cuerpo extendido con apoyo sobre una mano en agua poco profunda.
El codo del otro brazo se levantia a la altura del hombro, saliendo
del agua. En este mismo momento, la cabeza gira y se efectta la
inspiracién. A continuacién, el brazo levantado vuelve al agua hasta
apoyarse en el fondo, volviendo también la cara a meterse en el
agua y realizindose la espiracién. Cambiar el lado de inspiracidn.

Toma de conciencia del movimiento de brazos y la respiracion.

1<\
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172 W_ . NATACION

ESTUDIO PROPULSIVO. A) Movimiento con un solo brazo.
Con una mano sobre la tabla y en forma de recorrido, con
un brazo y luego con el otro, se exigird progresivamente:

1. Un mecanismo respiratorio conveniente: espiracién
al final del empuje e inspiracion lateral de cabeza
«acostada» al principio del trayecto aéreo (Fig. 65 a y b).

2. Una rotacién general del movimiento, quitando una
posible angulacién del trayecto.

3. Una orientacién propulsiva conveniente, «sintiendo» el
empuje. : | .

4, Una aceleracién viva al final del empuje.

5. Varias cadencias de repeticién.

Observacién: Estos mismos ejercicios pueden ejecutarse reem-
plazando la tabla por un corcho y luego sin ningiin flotador.

B) Movimientos alternativos con los dos brazos. El
alumno debera seguir la siguiente progresién:

1. Ejecutar series de movimientos sin respirar, con el
agua =2 la altura de las cejas.
2. Recorridos con respiracién unilateral derecha y uni-
_ lateral izquierda. .
3. Recorrido en respiracién bilateral.

Estos ejercicios se deben realizar con flotadores coloca-
dos a la altura del pecho, y progresivamente se iran quitan-
do pedazos de corchos. :

s

C) ESTUDIO DE LA COORDINACION

Se persigue ¢l dominio de los movimientos respiratorios,
en coordinacién con los moévimientos dé brazos y piernas.

El trabajo de coordinacién es realizado bajo forma de
recorrido, donde el profesor juega un papel importante en
la captacién de la falta de sinecronizacién en los movimientos,
impidiendo qué el estilo sea deslizante.

El trabajo de coordinacién de piernas con respiracién
ya lo hemos visto en el apartado de la respiracién.

-La coordinacién de movimientos de brazos y respiracién
se consigue con la posicién de partida: de :pie: Realizar el

sl -

)
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movimiento circular como hemos expuesto antcriormente y,
al bajar el brazo correspondiente al lado que gira la omwm.um.
¢sta gira sin perder el contacto con el agua, tomando aire

l\\flll

7~ > 9

~ O =

75 AT RS
Ohne O,
Fic. 66
m..E.S..,..

Sentados en el borde de Ia piscina, con
piernas suspendidas .mo,c.u.m el agua; Jas
piernas hacen el movimiento m.a tijera.
El movimiento de golpec comienza en
la pared de la piscina ¥ concluye en la

superficie del agua. .
Toma de conciencia del movimiento.
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168 NATACION

flexionar las rodillas y sin llevarlas rigidas. Los tobillos
m.&umu ir relajados, manteniendo la extensién y rotacién ha-
cia dentro. Para que el alumno Hm:wm un punto de referencia
en cuanto a la amplitud del movimiento, se le pide que
mueva las piernas con la separacién de un pie entre pies
(Fig. 62). _

Fig. 62 -

H.. ‘Fuera -del agua: Sentado (control visual) o tendido
. prono, con las piernas en el aire. Insistir sobre el
;' hecho .de. que las piernas. se mueven con el -movi-

HHmROﬁmﬂmmmno&mmmm nm&mnmm %aﬁmdmhoﬁoﬁ&mmm.

2. Umﬁﬁ..@ 'del agua. Con las EmTom en el fondo y en una
posiciéon que facilite "la correccién del profesor. In-

sistir en la «relajacidony delas piermas. - .-~ .

. -- EsTUDIO PROPULSIVO. Después de|las tijeras utilizadas para

la -ensefianza inicial, & progresién consistird en sumergir
paulatinamente €l movimi pi . ijeras, utili
. : oS_..:m,wuﬂo.nm /plernas de tijeras, utili-
qumo,__g muo«g nmo@ﬂz_@nonmnméoNEmnOmMBUS.SHG%._

1. Tijeras con mayor predominio descendente, con los .

Eﬂnom. sobre Ta tabla y Ja nwwmnm elevada (Fig. 63 a).
2. H.Cm.wmm con mayor predominjo de eficacia por el mo-
-+ vimiento ondulante (Fig. 63 b). . . REIREE .

R .._m.r - Tijeras con- predominio- de - eficiencia -en 1a fase as-

v e PR AT

8T

>

PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNICOS

cendente, con la tabla cogida por un extremo, a dife-
rencia del anterior en que se agarraba por la mitad.
Cara dentro del agua (Fig. 63 c).

‘Observacién: Si es posible, realizar este ejercicio sin.

‘tabla.

" Fie. 63

El conjunto de este trabajo variado permite al alummno
encontrar en las formas de tijeras.la que méas convenga al
equilibrio de su posicién y de sus caracteristicas. El apoyo
que tenemos que Ver: en-los movimientos de brazos corres-
ponde al apoyo de la plancha que determina las tijeras mads
eficaces. e ‘ c

B) ESTUDIO DEL MOVIMIENTO DE BRAZOS

Fl movimiento de brazos es fuente eminentemente pro-
pulsora en este estilo.

ToMA DE CONCIENCIA. El alumno debe ejecutar con los bra-
zos un movimiento circular, como aspas de molino, sin fle-
xionarlos (al comienzo, para facilitar el aprendizaje).

169
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12.6.2. Vaciar el agua de las gafas de buceo

slado afre para
vaciar las gafas.

El aire ha de bas-
tar para vaciar
las gafas/ubo.

cortos y dosificados de aire
contrelando al mismo tiempao
el volumen de agua restante
en las gafas. Emite un leve
sonido cuando espiras por la
nariz.

bajo del agua. Esplra el aire
restante del tubo en e! cuba.

| .
e . Mﬂmﬂ.m.w_whﬂ__azo Infarmacién para el Ayudas/Material/ s 5
jetive alumno Indlcaciones ;Coémo resulta el feedback?
profesor !
1 | Agua en las ga- | Comlenza a vaciar las gafas | Cuando las galfas estén'me- | Inclinar la cabeza hacia
fas. con la cabeza recta hasta | dio vaclas, el compafiero re- | atrds iras la sefial: Correcto.
que tu compariero te dé la | tira su mang colocada hori- | Inclinar la cabeza hacla
- sefial para inclinar la cabeza zontaimente scbre lacabeza | atrds antes de la sefal: inco-
Vaciar las gafas | hacia atrés. del practicante. rrecto {agua en las gafas). El
sin  sensacién , compariero indica si se ha
molesta. hecho bien.
2 | Espirarpor la na- | Al vaciar las gafas solo se El compariero indica: Objeti-
fizy por la boca. | espira por la nariz, cerrar la vo logrado/no logrado me-
. boca, incorporar el tubo mas diante gesto afimativo o ne-
- - tarde. gativo,  °
Espirar sdlo por
la nariz. )
jApretar ,
con mucha
suavidad!
|
3 | Resto de agua | Para vaciar las gafas del to- | Fijar la vista en una marca { ;Has visto la marca? El
en |as gafas, do se ha de reclinar la cabe- | de fa superficie (flotader, | compafiero observa desd
za hacia afrés y a lo mejor | aro, efc.}. fuera del agua. :
- también hacia ambos lados ,
Vaciado comple- | (segun el tipo de gafas).
lo de las galas.
4 | Vaciar las gafas | Intenta vaciar las gafas con Autacantrol.
con ambas ma- | una mano mientras sostie- .
nos. nes un objeto en la ofra.
Utilizar solo una
mano.
5 | Necesita dema- | Espirar por la nariz golpes | Cubo «en suspensién» de- | El cubo sube: Objetivo lo-

rado. El cube ne se mueve:

epetir. ¢Quién consigue
vaciar las galas dos veces
seguidas sin subir a la su-
perficie?

v

Ayudas diddcticas en las actividades acudticas , 159

¥

12.6.3. Cambios de direccién y orientacidn debajo del agua
71 Error del alumno| 2 das/Materiall .
| Error o2& L informacicn para el Ayudas/Materia X
j2 [ Objetive del alumnG P Indicaciones ¢ Cémo resuita el feedback?
profesor
| Autocontral. No mover los

Cambios de di-
reccion laterales
con los brazos.

Cambios de di-
reccién sin bra-
208, :

Intenta pasar el eslalan con
los brazos estirados hacia
adelante 0 en prolkangacion
del eje longitudinal del cuer-
po. (Posicien de nado: lale-
ral}.

Barras de eslalon en &i fon-
do de la piscina: Dirigir con
la cabeza.

brazos: Bien. .

En la voltereta
hacia adelante el
cuerpo «cag» ha-
¢ia un lado.

Mantener el pla-
no en el que se
gira.

Llevar las rodillas hacia ef
pecho y esconder la cabeza
en la nuea, traccionar con
ambos brazos a fa vez y es-
tabllizar. Flexionar las pier-
nas.

Marca en el fondo de a pis-
cina (aro, disco, sefial propia
del fondaoy).

L
[ .....\Jf
)

“Terminar |a voltereta encima

de la sefal: Correcto.

Bucear en posi-
cién dorsal: no
mantener la pro-
fundidad.

Orientacion co-
rrecta en posi-
cién dorsal.

Sumergirse de cabeza hacia
adelante y adoptar la posi-
cign dorsal, nadar paralela-
mente al fonde de la piscina.

Fondo de la piscina: cuerda
a1 m del suelo.

Mantener la profundidad:
Correcto. No mantener la
profundidad: Repetir. Si con-
viene: Tocar la cuerda con
una mano.

El circulo: No se-
guir la trayecto-
ria circular.

Mantener la tra-
yectoria prescrita.

Intenta pasar con tranquifi-
dad todos los aros fijos con
las piernas estiradas.

Na seguir una fi-
gura  determi-
nada.

Orientacion en el
agua. .

Nada un «ocho vertical» (8)
inicidndolo con inmersion de
gabeza hacia adelante o ha-
cia atras utilizando un aro fi-
jo como punte de intersec-
cién.

Nadar en circulo con tran-
quiidad y pasar los aros sin
tocaries: Bien

Nadar el «ocho» siguiendo
la trayectoria correclamente
tanto al bajar como al subir:
Correcto,
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12.5. Waterpolo
12.5.1. Ejercicios para nadadores medios

Ervor del alumno i .

Informacion para el Ayudas/Material/ R

Ne[Obietivo gl | momme e ones +Cémo resulta el feedback?
profesor .

1 | Hundirse al ha- | Apoyar los brazos lateral- El fronco esta quieto, el na-
cer e movimien- | menle sobre sendas tablas S dador no se despiaza, na
to de piernas de | openerse un cinturén de na- | ——— - sube ni baja. Conltral & tra-

icicleta, tronco | tacién (corcho): ;Eres capaz S m . lves de un compaiero.
inquieto. de realizar el movimiento de & 7Y Intenta disminuir
bicicleta con el tronco lo més \.i% paulatinamente
guieto positile? a presion sobre
Saber adaptarse las tablas.
al agua uiilizan- |
do |a fuerza co- h .
rrectamente. |

2 | Crolcon la cabe- ¢ Nada conun aro en la cabie- El aro permanece en la ca-
72 fuera del | za sin que el agua se lo lle- beza. Puedes very después
agua: La cabeza | ve, Mira siempre hacla de- repetir las lareas que realiza
no esta fuera del | lante. tu cempariero. Autoobserva-
agua. ciGn con espejo.

Crof con la cabe-
za fuera del .
agua correcto. Mantén la cabeza quieta. .
3 | No pasar cen | Dos alumnos se pasan la W } Acertar el objetivo en el aro.
precision. pelota. Otro sosliene un aro A -| Tirar con la suficiente fuerza
con un objetivo colgando en AJ_- — | para que el balén llegue al
el centro. Intenta acertar el , - segundo no:._wum_._ma {no ti-
Pases precisos. | objetivo de manera que el rar bombeado).
) compaiiero situado detras G i
reciba la pelota. Colgar el aro si
conviene.
4 | Falta de movili- | Nada lo mas rapido que No tocar las marcas. La ca-
dad en et agua. puedas alrededor de las beza nunca esta debajo del
| marcas, con y sin pelota agua.
{crol con la cabeza fuera del
Mejorar la movi- | agua).
lidad. :
Construir un circuito. Con y
sin pelcta. .

5 | No tirar con pre- | Lanza desde el dribling alas Acertar las dianas, conse-
clsion a la porle- | dianas de diferentes tama- guir muchos puntes ¥ lanzar
fa. fios colocadas en 1a parad. " ripidamente una pe ota de-

Dispones de 5 pelotas. iras da otra.
Tirar con preci-
sién a la porte-
ria. Se pueden, utilizar glabos
como dianas en la pared.

Ayudas diddcticas en las actividades acudlicds
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12.5.2. Ejerclcios para nadadores buenos

N

—

L

profeser

Error del alumno
Cbjetivo del

y = e

Informacion para el
alumne

Ayudas/Material/
Indicaciones

:Cémo resulta el feedback?

Piernas de bici-
cleta: el tronco
no sale del agua.

Mejorar la_técni-
ca del movimian-
to de bicicleta.

Ayudarse con las manos al
realizar piernas de bicicleta.
¢, Eres capaz de tocar con la
cabeza una cuerda inclinada
durante 10-20 seg-sin pa-
rar? .

I/ ¢Hasta qué glo-
*ba lo consi-
gues?

La cabeza toca la cuerda/
barra a ta altura y durante el
tiempo prescritos. Cuanto
mas arriba, mejor.

Poca visidn at
nadar crol con la
cabeza fuera del
agua. .

1||.|i||
Mejora de la vi-
sién {vista perifé-
rica).

Mira hacia ia pared central
nadando crol con la cabeza
fuera del agua hacia unos
puntos marcados.

Mira  siempre
hacia adelanie.

Ef alumno ve la pared cen-
tral al nadar hacia los puntos
marcados. En lugar de [a pa-
red central se puede utilizar
un punio fijo o al profesor.

Falta de precl-
sion en los pa-
ses largos.

Mejorar la preci-
sién y la trayec-
teria aérea de la
pelota.

Intenta acertar con un lanza-
miento bombeado los aros o
cubos que flotan en la pisci-
na. Las tablas, los comparie-
ros o similar también pue-
den servir de objetivo.

o~ ¢Quien acienta
~0p WHimas veces

seguidas?

Acertar el objetiva {mayor
nimero de aciertas en, por
gjempla, 10 tiros}.

Poca capacidad
de variacién, ju-
gador poco hébil.

Mejarar la agili-
dad; juego con
muchos cam-
bios.

Realiza un circuito a nado lo
més rdpidamente posible y
con el menor nimero da
errares en estilo crof con la
cabeza fuera del agua — es-
palda — dribling.

Cambio répido de una técni-
ca a otra. Acertar los objeti-
vOs, pases precisos.

Deficiente preci-
sién en los pases.

Mejorar la preci-
sion en los pa-
ses.

Intenia acertar una tras otra
las diferentes dianas nume-
radas situadas en la pared o
en la porteria {desde el pase
directo e indirecto).

Pared Pared
1 12 | poreriz O™
A nTsge ]l O3

R

————— e e

He acertada un nmiméro tras
ofro. Los he acertado sin in-
terrupeidn (es decir, con tia
dirscto). :
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12.3.3, Propuestas para buenos saltadores

N

Error del alumno |
| Error ce? SRS,
Objetivo del

Informacién para el
alumno

Ayudas/Material/
Indicaciones

LComo resulta el feedback?

profesar

Falta de orienta-
cién. No esta
claro el moren-
to de apertura.

Ayuda en la
arientacién en el
aire.

Repite ef mortal hacia atras.
Cuando yo lo indique (silba-
{0} estiras rapidamente las
piernas hacia atrés en direc-
cion al agua.

¢ Has percibido el momento?
&[- Entonces inténtalo otra
vez t0 sole. No: Te la indica-
Ié otra vez hasia que perci
pas el momento correcto.

Extensidn dema-
siado lenta tras

padas.

posiciones agru- -

Extension  del
cuerpo rapida y
controlada.

; Puedes agruparte Y estirar-
te dos veces seguidas (bati-
da hacia adelante y hacia
atras)?

Si logras agruparte y eslirar-
te limpiamente dos veces ¥
ademds eniras en el agua
con el cuerpo tenso, todas
\us movimientos han sido r&-
pides. [Piensa en ello en las
aperiuras!

Deficiente sepa-
racion de fases,
por ejemplo en
el saito de cabe-
za agrupadoe ha-
cia alras.

Automatizar la
sucesion de mo-
vimientos.

Cuenta en voz baja: 1-2-3-4.
1 Rodar; 2 Abrir {esticar), mi-
rar a los pies; 3 Levantar la
cabeza; 4 Levantar los bra-
Z0S.

Al %13063 muy lento, des-
pues cada vez mas capldo.
4 Puedes hacerlo saltando
de pie?

Deficiente o nula
orientacién en la
aperura.

Qfrecer un punto
fijo de ayuda pa-
ra arientarse.

Agruparse despuéds de una
batida limpia. A continuacién
golpear un globo (sujetado
en una cuerda) con la punta
de los pies.

;Has visto coma has golpe-

ado el globo? A partir de

ahora busca siempre un
unto fijlo {plensa en el glo-
o) antes de saltar.

Percepcion del
mavimiento de-
ficiente o nulo.

Conocer y perci-
bir el propio
Ccuerpa.

m_mm_:m cualquier sallo. An- |
tes de saltar dime (amfoatu
compariero) en qué te fitaras.

¢Has logrado lo que preten-
dias? Intenta a partir de aho-
ra analizar tu mismo us mo-
vimientas. Compara después
con el chservador.

Ayudas diddcticas en las actividades acusticas , 151

12.4. Natacion sincronizada

12,4.1. Rema

[ Error del alumno

)

N

i

1

das y figuras simples para principiantes

E

Objetive del

Informacion para el
alumno

Ayudas/Material/
indicaciones

£ Como resuita el feedback?

mqoqmmo_.
El alumno realiza
brazadas en lu-
gar def movimien-
to de remada.

Remada en di-
receién- a la ca-
beza. Presion
mediante corfec-
to movimiento de
brazos.

e

Intenta apartar el agua de i
de manera que apenas pue-
das mantenerte de pie. Las
palmas de las manos nunca
sefialan hacia fi.

«Dibujar tun
acho tumbade
cen ambas
manos -

Siempre hay
presion en la pal-
na de la mano.

Las palmas de las manos
nunca sefialan hacia ti: Co-
réecto. Mano girada: lnco-
rrecto.

Los pies no es-
tan en la superfi-
cie del agua.

Remada delante
y atrés en posi-
cién corporal co-
rrecta.

-

Extension relajada del cuer-
po. Empeine, cadera, y cara
en la superficie dat agua (1).
Remada regular desde el
codo (2). Las manos mas
profundas que el trasero.

1

Los pies se hunden: Cuerpo
arqueado, hiperextension.
La cadera se hunde: Rema-
da incorrecta, posicion sen-
tada. Todo como en fa ilus-
tracidén: jCorrecto!

Piernasfcadera
se hunden.

Estabilizar |z po-
sicion dorsal es-
tirada con las
piernas separa-

das.

intenta «clevar» los brazos
hacia la superficie de mane-
ra que haya més pesa en las
manos {1). El cuerpo (2}
continia «relajadon y estira-
do en la superficie.

L
delado  desde arriba.
= 2
Jf/f 2 \
l‘ -
s N 3
— ...Hh.H:l.I

desde artiba de lado.

El alumno experimenta el
efeclo de una bascula: Co-
rrecto. La cadera se hunde:
Falta relajacitn Los pies se
hunden: manes/brazos de-
masiado profundos.

Posicidn encogi-
da - Sacar las
rodillas del agua.

Mejorar [a postu-
ra y el movimien-
1o en la posicion
encogida.

«Siéntate en una silla» (1) y
lleva las rodillas hacia el pe-
cho (2).

«Sentarsen.

Las tibias pesmanecen en fa
superficie del agua tanto en
el movimienio como en 1a
posicion (2): Gorrecto. Los
ples se hunden: Sdlo has
mmm_.omao las rodiflas al pe-
cho

No lograr la posi-
cién ventral esti-
rada.

Mejorar la per-
cepcion: Estirar,
tensar, contraer.

En posicion ventral, intenta
ercivir la linea del agua en
a espalda, en el lraseroy en
los dedos de los pies.-Las
orejas se encuentran en la
linga del agua.

Los pies se hunden: Contraer
los gldteos. Cuerpo arguea-
do: Contraer abdominales.
Las plernas se hunden: «Le-
vantar» los dedos de los
pies hacia la superficie.

\
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12.2.9. Natacidén: Viraje en hélice

i Error del alimno

?; Objetive del

| profesor

Informacién para el
alumno

i Ayudas/Material/
; _zanmnmo:mi

;,Como resulta el feedback?

t
i
H
I

! Pelvis demasia-
do baja.

Posicion eslira-
da con ligera hi-
peraxtension.

Empuja con la cadera fuer-
temenie hacia ariba poco
anies de tocar la pared.

- P
Un cempafero ayuda con
una man¢ debajo del trase-
o.

Después del empuje en se-
guida estoy en posicidn de
nado.

Empuje no recti-
lineo, posicion
no horzontal.

Mira como iu mano toca la
pared. De esta manera me-
jora el estiramiento previo al

Corno arriba.

Después del empuje gnse-
guida puedo seguir nadanda
{inicio de la*traccion con un
brazo).

Ayudas diddcticas en las actividades mncumnmm

Mortal hacia atras
agrupado

Sallo de cabeza

-viraje.

R
Girar 180° T

Impulsarse m:mhmmnmam:ﬁm
desde el iondo de la piscina
hacia airés y arriba y realizar
un virgje (sl carviene, con
ayuda de un compariera}.

Caontrol reciproco por pare-
jas. Sensacidén de girar con
més rapidez. PR

5 | Hundirse dusan- | Alarga la mano hacia abajo
te y después del | para tocar la pared. Infenta
viraje. acelerar el viraje mirando
hacia atras y elevando la
pelvis ... jcomo si pasases el
listén en estilo «fosbury»i.

Salte de cabeza

hacia alras estirado [hacia atras agrupado

—

Viraje méas répi-
do.

adelante

Mortal hacia

Salio de cabeza
hacia adetante

Salto del delfin

Zambullida
hacia atras

—_—

Zambultida
hacia adeiante

W
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12.2.7. Matacion: Brazada subacudtica

los brazos hacia
adelante.

Coordinar  los
movimientos de
piernas con los
de brazos.

cerca del cuerpo hacia arn-
ba y adelante {con los dedos
por delante).

Error del alumno, " ,

— Informacidn para el Ayudas/Material/ .

o ,

N2 | Objetivo del alumno Indicaciones 2Como resulla el feedback?
profesor ! .

3 | Patada de pier- | impuisate desde la pared, | Tres companeros sujelan | No locar ningtin aro: Correc-
nas y brazada | destizate por el primer aro y | lres aros, uno detras del | to. Tocar: incorrecio
demasiado se- | comienza la brazada suba- | otro. " .
guidos. cudlica, deslizate por el se- ”

gundo aro y lieva los brazos !

facia adelante al tiempo que : _
Fase de desliza- | te :_Euammm enérgicamente :
mienta antes can las piernas. i Palada de
dospués de I P impuiso ' Brazace | pis ™
traccion de bra- : .
Z0S.

4 | Tracgionar con | Intenta combinar fluidamen- gm:on_mm[mHWqum suba- | Cuenta las brazadas suba-
los brazos recios | te media brazada amplia de | cuatica. ' cuaticas. Cuanias menos
y estirados. braza con una brazada si- | Pull-boy-S6ld impulso de | necesites, mejor $erd su gje-

métrica de erol, Los brazos | brazos. ! cucian,
describen 1a forma de un re- | Gafas-Observar el movi-
Brazada mds efi- | lof de arena en la primera | miento de’ traccion de los .
clente para ga- | parte y la de una cerradura | brazos. ”
nar espacio. en la segunda. Espejo—{dem..
5 | Frenar al llevar | Adelanta los brazos muy | Espejo/Gafas. Autoconirol. Mayor eficien-

cia de la patada de piernas.

12.2.8. Natacion; Viraje con voltereta

Error del alumno

Informacion para el

><:amm_§m_m}m=

£Cémo resulia el feedback?

N2 | Objetivo del A
Tu '
profesor alumno Indicaciones ,

1 | Realizar el viraje Nada hacia |a pared. A la se- Silbato (u otrd sefial acsti- Autocontrol. Buena posician
demasiado pron- | fial inicias el viraje. Inicia el ca). Aro sumergible. para coger impulso de fa pa-
to (tarde). viraje cuando te encuenires ” red, Distancia correcta de la

encima del arg sumergible. pared,
Distancia correc-
tz de la pared.

2 | Hundirse duran- | Giras demasiado lanta. Utili- | Cerchera: Agarra la corche- | Tras el impulsa llego ense-
te y después de | za enérgicamente la cabeza, | ra con los brazos estirades, | guida a la superficie. Noto
la voltereta. ambas mancs y ambas pies | estira pasando el cuerpo por | como valteo con mé&s rapi-

para ayudarte en la voliere- | encimay volleaa la pasicién | dez.
———m ta. Intanta Vlevar la cabeza | dorsal lateral. |
Girar mas rapido. | entre las piernas. i

i e e

Ayudas diddcticas en las actividades acudticas

143

42.2.8. Natacién: Viraje con valtereta




e

Li

SEIENOE SSPEPINIGE SBf Us Seanoepip sepniy

BT

“sef

“enBe jap aloysedns
B| «Sadwios» oWwoo 030G

-alug|ape Bioey
s0ZE2 50| S9AB|| OJUEND U8

“BUBUBLL
naalg

“apie)
npeIsSEwWwap 8o

.ased 1od onoidina) jonucn | ep sejed seun uod BABSGD pZaCEd B| iElUBAD| 8P SEH padns ele NS | 2
‘BpEZEIG
Bj SBil Ouapu
-pzySep ap ased
-odiang |8 onl 0z apd
‘s5yUE BPEZEI] BUN | -BIQ SO| UOD O|ED0) UIS 0J8 | -BI GPEISELSD
-oloesoa | Jezyees epend ouwnje o [ |3lod sased anh elsuBw ap | slugjape EREY
10IB |8 JESE |0JUOI0INY anb eiauew ap ol |2 JBNlg [ BpEZE)] plawnd g| BZiERy | SOZRIQSOIIBAIN | |
SaUOIE3IPU ouwnje dossjoid
IESIPLI ] 1®p 0ARelgo | N

oeqpas) o BHNSal 0wWon?

Jreusiepy/sepniy

i eed ugiosuLIOU]

ounE jp Jouy

EOIENIEGNS BpEZEId [UIIBIRN "L EL

;opund
-85 |3 0 o sewpd |8 BloEH?
o Jeoyoesd sp seY 2np?

9|9
-Biawns cie opunbas |& E12
-Bl BIES [BOIUSA OPEISELIAD
ss 18 'a|qfsawns ose Jawpd
[op 0180 IBY|BS EJUBIUI eued
OpEEBLISP $9 BRYES N IS

‘enbe jep awipadns
g| & Jqns eed (spiE} SEW)
sajlie Bj2jueAs) A enbz @ ua
Jelus 2 ouoad |9 Bjoey (sou
-glU) SBW BZAgRO B| BAB[]

‘ol
-BJBU &p OIiSe |B
epenus ap onb
-ug |8 Jenospy

"EDEJUS Bl UD
{oood} opeiseLl

;opides sew saJs owon?
-sozeiq op osyidun ws A
uop fejedwog ‘ugIDDES) 8P
odwan g Jefswoun) 3E]
<a1ed Jod oooudjos) j0LUOD

‘0095
U9 UQIODES) B8P PEPIOISA
ap 501080 BINICRId "SO||@
U0 sles|ndwl B BZUBIWOD
K epies ap ojped j@ s (sop
-8p) PENW B| BISBY SOUBWI
Se| BD0|0D (EPHERS 8P 0Ipod

-osndw; 186
-02 U5 8JUBJOPE BIDEY Bjuatil
-Be|palUl) $OZBIC SO| SeZUB|
[Buss B Y ‘diUEEpE Bloey
Anw sjeuiowl @ Eples ap SIp
-od |ap SOpE| 50 £ ajelehy

jlBuBs B| QlSiA
aH (oN)! -sew Jejes opand
sozesq op os|ndw) |8 uod

{iees
sp sandssp BZaged B| BlUBA
-ar)l) s euwosid mb ap opE; 010
|& B8pSep oJaurdwoo Ny 88y
3} [euss onNn? ‘sozei 8p
os|ndwl s A U0D "009S U3
«[RDjUBA Bjuala0» 8P 1581

-gluEjape eloey BNW A BZag
-B5 B} BlUBA3| 0dwal) OWSIL
| “SEJE BIJBY S0ZBIG S50f Op
eoifigua UEKLINPUNGYD BUN
oo Bplieq Bl JeAode sapand

-sefased sod ozeoud
-1231 josjuog ebre| sew S8
£nde |9 Us BpEIUS B B IOU
-3)s0d QlUBIBZISaP B 95E]
B 7ejies |2 00D JEJOU ON

0IBLROLUD
|ep SE| EAUGD SOUBLE SBj
ap sewed sey uog ueadiob
alfe |2 U] 'SOZEI S0| UOD 88
-opugs|ndw; UB)BS ‘0N0 |8p
gjuajua oun "solsuzdwos
sog eunsid B 3p apiog

‘odrana [ep (Buipnibuo|
ala [a vaouea|2 anb ap sajUE
BQUIE BOEY OS(NdW NS Ud
s0zeIq Sof Jeanbojg eluaiy|

£ ¥oBqpPas) (2 BIINSad owog?

" sauoioenipu|
feyaiepsepniy

ouLnje
(@ ried ugEWICIL)

-ap asabilawng | ¢
‘BDIBS 9 UDID
-1sod g Jesolsp
BB
opeisewap epj|
-BS ap ucwoaesy | ¥
ep
EQ Bl IRIOPW
‘21100 OPEISEW !
-3p EBaJPE BSE4 m“
s0z | |
-BJQ 0| LO2 OS
4ndwy g refody
!
“eBuIBq i
ap «0ZEUOUBId» | B}
10538]014 :
[3p oAlBIGO {aM

oulme |ap Jodg

BZEIQ A {040 3P SBPIES (UQIIELEN T ZL,

$

SEONENIE SSPEPIAIIIE A UDIDEIRY 3P sobanf A somatefs gpgl  Ovt



138 1000 efercicios y juegos de natacion

y actividades acu 4ficas

12.2.5, Natacion: Salida de espalda

o)

Error del alumno " :

— informacién para el Ayudas/Material/ .

0 .

Ne | Objetivo del alumno Indicaciones &Como resulta w_ feedback?

| profesor
1 | Arrastrar Jas | Coloca los pies ligeramente Saftar por encima de una Tocar el objeto: incorreclo
piernas por el separados en la pared con cuerda, tabla o companero No tocar el abjeto: correcto.
agua. los dedos de los pies sefia- | situado transvarsalmente en
lando un poco hacia afuera. | ef agua. Posicién de los
Asl es mas dificll que rés- | pies:

Mejorar el impul- | bales.

so de piernas. =

Evitar resbatar. B e

2 | Falta arquear el | Intenta imputsarde con los | Practica la fase aérea impul- | La enirada en el agua ofrece
cuerpo. pies desde la pared ¥ teali- | sandote desde el rebosa menor resistencia

zar un «llic-flac» en el agua. | ro. Utiizala escalera £og
Lo mismo con los brazos l-dote de las barras verticales
Mejorar el vuelo. | fuera del agua. ’ (puedes elegir |y modificar fi-
bremente la m_JEE.
3 | Mantener la ca- | Llevar la cabeza hacia atras | Un noavm_n_mi hace una se- | Reconocer la sefial: correcta.
beza flexionada. | junto con los brazos sujetan- | fial o muestra un objeto gue | No reconocer la sefial: inco-
dola entre ambos brazos. el _uqmﬁ._nm_.;m_, debe reco- | rrecto.
' nocer.
Cabeza entre los
brazos.

4 | Llevarlos brazos | Intenta tocar brevemerte el | Agarrar la wm,:m de salida | Es més facil y mds répido
hacia amiba y | aguacon las manos alllevar | por los _maominon las pal- | salir de nuevo del agua.
detrds del cuei- | los brazos hacla alrds para | mas de las manos hacia | ¢Eves capaz de tocar rapi-
po hacia abajo. introducirias finalmente de- adentro). damente el agua con el dor-

tras de la cabeza. 50 de las manos al llevar Ios
- brazos hacia atrds?
Movimienlo de
los brazos mas g
lateral y plano. .

5 | Sumergirse de- | Llevar la barbilla hacia el pe- Colocar una cuerda, pica o | Control recfproco por pare-
masfado en la | cho inmediatamente des- | brazo a unos[40-50 cm de- jas.
entrada en el | pués de entrar en el agua. bajo del agua; Intenta pasar
agua. De esta manera subiras an- | por encima de él lo mas cer-

tes a la superficie. Comien- | ca posible. :
- za a traccionar primeroc con
Mejorar el &ngu- | un brazo y después con ¢l e
lo de entrada. ofro. —
e

12.2.6. Nalacion: Salidas de crol y braza

Error del alumno

Informacién para el

Ayudas/Material/

:Cémo resulta el feedback?

primerc con las
piernas.

Corregir el angu-
lo de entrada.

flexiona las piernas y vuslve
a eslirarfas antes de sumer-
girte en el agua.

Nz | Objetivo del L
profesor alumno Indicaciones
{1 | Tocar el agua | Salta algo mds hacia arrita, | Dos cuerdas. No notar dolor al saitar. To-
a) A unos 1,50 mde altura. | carla cuerda:incarreclo.
b} Sobre la|superficie del

Na focar $a cuerda: Gorrecto.

. . - ﬂ.
Ayudas diddcticas en las actividades acudticas™
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12.2.3. Natacion: Braza

Error del alumno c - -
¢ Brotve dal | Informacion para el ><:nmm..5___mﬁm:m_... .
Ne W_wm_mﬁw del alumno indicaciones ¢ Cémo resulta el feedback?

10 | Palada y posi-
cien de [a pelvis
demasiado pro-
funda.

Posicidn hidrodi-
ndmica més ho-
rizontal.

_m:mmmm tu banador! Lleva
os falones hacia el trasero
en la superficie del agua ca-
da tres patadas.

Nadar con patada de braza
con un puli-boy enire ios
muslos. Nada Jo mas hori-
zontal y lo mas vertical que

uedas {para experimentar
a diferencia).

Notas menos resistencia en
el recobro de piernas. Pro-
duces mas ruido.

12.2.4. Natacién: Crol

Error del alumno
Ohbjetivo del
profesor

13

N

Informacidn para el
alumno

AyudasiMaterial/
Indicaciones

¢ Cémo resulta el feedback?

i | Inspirar dema-
siado pronto.

Inspirar cuando
la mano sale del
agua.

Intenta hacer una pequefa
pausa al terminar |a tracclén
(el brazo se encuentra atréas).
Este ejercicio se denomina
«grgl punto muertos; la cara
esta dirigida hacia el fondo
de la piscina.

No puedss respirar hasta
m_._m a mano de atras aban-
one el agua. 7

La inspiracién se debe sin-
cronizar con el momento en
el que la mano sale del
agua. jDéjate observar por
un companero!

2 | Espirar fuera det
agua.

Espirar dentro
del agua.

Saca ¢l aire por la boca y la
nariz al comenzar. la fase de
empuje.

Grufe como un oso o imita

ol ruico de un motor al sacar
el aire dentro del agua,

Tienes flempo suficiente pa-
ra inspirar.,

3 | Cruzar fos bra-
zos al introducir-
los en el agua.

Los dedos de la
mano se introdu-
cen en.el agua
delante de los
hombras.

Nada como un jugador de
waterpolo con la cabeza fue-
ra del agua. Correccién exa-
gerada: Introduce las manos
més alla de la linea de hom-
bros.

Colgar un mm_umxu en el borde
de la piscina. Nada hacia el
espejo y obsérvate. Nadar en
tandem con un compaiiero.

Con la cabeza fuera del
agua puedes observar don-
de introduces la mano en el
agua.’ A continvacion pue-
des nadar 2-3 brazadas
normal mantemende el mo-
vimienie de los brazos. No
tocar las piernas del compa-
fiero al introducir las manos
en el agua: correcto.

4 | Hundir el codo.
El codo pasa por
el agua antes
que la mano.

Brazada con &l
codo elevado.

Salir unas cuantas veces del
agua por ¢l borde de la pis-
cina {los codos estan arri-
baj.

Tienes que :mnm: de ka mis-
ma manera de la que sales
de la piscina. Nadar con ma-
noplas observarido tu braza-
da con unas gafas.

Mayor resislerncia, mejor
propulsion. Control recipro-
co por parejas.

Ayudas diddcticas en las actividades acudlicas
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12.2.2. Naiacidn: Espalda |

- Ayudas diddcticas en las aclividades acudticas 13,

12.2.2. Natacién: Espalda

I I

v

ral inestable; el
cuerpo sube y
baja dentro del
agua.

Posicién hidrodi-
namica mMAas es-
table.

brazada empleande la fuer-
za en la fase de empuje y no
desde el principic de la trac-
cién. La brazada ha de ser
mads horizentzl y no tan pro-
funda. iNo interrumpir la
traccion de brazos! :

T Error del alumno | i -

| Error d&} ZILTDTR ' Infermacidn para el Ayudas/Material/ i
Ne [ Objetivo del alurmno A _sﬁ_.nmo_o:mm &Como resulta el feedback?

profesor

g | Patada de pler- | Mantén una tabla encima de | Tablaf aletas. Las rodillas golpean contra

nas- tas rocillas | las rodillas. Nadar con ale- 13 tabla.

salen del agua. tas. .
N I —

Corregir la pata-

da de piernas.
M| Posician corpo- | Mejorar el patrdn motor defa | Gon tas manoplas notards | Autocontro¥Controt recipro-

to pur parejas.

mejor la resislencia que
ofrece el agua y también
cuande irerrumpes el movi-
miento.

10

Brazada dema-
siado plana. La
mano  produce
burbujas.

Traccién mas efi-
caz, buscar re-
sistencia.

Apoyate sobre el brazo de
traccion. De esta manera,
con el brazo flexionado,
uedes emplear mucha mas
uerza. ’

Corcherd: Infraduce la mano
en el agua junio a la corche-
ra y pasala hacia adelante
por debajo de ella, i

La traccidn de los brazos es
més lenta, se nota que la re-
sistencia que ofrece el agua
£5 mayor.

12.2.3. Natacidn: Braza

agua.

Espiracién co-
rrecta.

lante en la superficie del
agua y grufie como un oso.

Error del alumno i i
— Informacion para el Syudas/Materialf N
N¢] Objetivo nm.. alumno p _:ﬁmnmnmo: s ¢Como resulta el feedback?
profesor .
1. | Inspirar dema- | Nada Unicamente con pata- | Gafas de bugeo: Obsarva Si attn puedo ver mis manos
siado pronto. da de braza (brazos estira- | tus brazos y no respires has- | debajo de la cabeza, lo es-
dos hacia adelante o junto al } ta_que las manos estén | ioy haciendo bien.
- ocm%ow Levantar la cabeza | préaclicamente juntas en la
Inspirar al final | 2l recobrar las piernas y res- | fase de empuje
de la fase de | pirar. Al extender las pier- | de la _?%»f
empuje. nas, sumergir la cabeza, es- | fraccién. p -
pirar y deslizar. Repetir. 7, 3
N
2. | Espirar fuera del | Lanza tus brazos hacia ade- | Espejo en el fondo de la pis- | Las buibujas impiden ver

cina; Nada braza con doble
patada de piernas (mds
tiempo para espirar).
Alargar la fase de desliza-
miento espirande con loda
tranquilidad.

con claridad

\
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6 1000 gjercicios y juegos de natacion y a

clividades acuaticas

» o Natacién: Estilos, salidas y viraje
2.1. Natacién: Mariposa ) .

Ayudas/Materlall .

- L Cémo resulta el feedback? -

s Eml_mm_l.ﬂ:ﬁmu Infarmacion para el

? Objetivo e alumne Indicaciones
orofesor ; .
-
T
Inspirar dema- Intenita hacer una pequeiia  Controla ¢l momento de es- |
siado pronto - pausa al final de 1a fase de  piracién. I
empuje. ) .

||]l|i
Insgirar cuando : No cojas aire hasta gue los

. log brazos se en- | brazos saigan del agua.
cuaniran al final
de la fase de
empuje  {punto

-

Contlrol por parejas o auto-
control: Se ha de natar que
la traccibn de brazos dura |
mas tiempo. ;

muerto).

Los brazos pa- Pasa un brazo por enci-
san & muy esca- ma de la corchera hacia
sa altura por en- adelante.

cima del agua.

Fase de impulso
mas aita.

Tensar dos oo_,.n:aqmm 0
cuerdas a la aligra de [os
hombros.

4P o

Si no se toca la{s) cuerda(s):
correcto.
Si se toca fa(s) cuerda(s): in-
carrécio.

Fase de empuje | Tocarlos muslos con los de-
demasiado cor- | dos pulgares. Nada con pa-
ta. tada de mariposa y brazada
de braza (adelantar los bra-
L zos dentro del agua).
Realizar la trac-
cién mas larga ¥
econdmica.

Utilizar manoplas {si no se
acaba la fase de|empuje es
mas dificil sacar|las mano-
plas del agua).

Togar los muslos con los de-
dos pulgares antes de sacar
las manos del agua.

Parar después | Nada con trazada de mari-
de la traccion de | posay patada de crof o tam-
brazos. bién patada de braza.

No Interrurmpir el
movimiento.

Sin interrupcidn: el cuerpo
se mantiene en |a superficie
(correcto.)

Con interrupcion: el cuerpo
se hunde (incorrecto).

Traccionar con Nada gon brazada de braza
los brazos esti- | y patada de maripasa.
rados.

Los brazos man-
tienen una forma
circutar durante
la traceién.

Nadar s6lo can los brazos
colocando un puli-boy entre
los muslos, ’
Chbservar la
brazada
¢on unas
galas de
buceo.

Utilizar menes brazadas pa-
ra recorrer el ancho de la
piscina.

i | Ltas articulacio- { Nada con patada de maripo-
nes de los tobilles | saen posicién dorsa, imagi-
estan  bloguea- | nate que has de chutar una
das. La patada | pelota hacia el techo.

silo se realiza
con las rodiflas.

. a7
et e e o]

| Aeakizar la patada
desde 1a articula-

ritin da 1a radera

n ventral, la-

Aletas: Posi
aumentar el

teral y dorsa

movimiento ondulado (en di-
reccién al empeine).

La ejecucion correcta parmi-
te desplazarse con mayor
rapidez, se necesita menos
fuerza.

-

T e e

3

Ayudas didgcticas en las actividades acudticas = 127

12.2.1. Natacion: Mariposa
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CARLOS ALBERTO PERCIVALE

Reglunienio Y Arpiuraje en ivuacien

Este estilo es quizds el quf mds
madificaciones ha experipentado
en los dhimos afios, no golamente
en la parte téenica $ino teinbién
en la reglamentarig, requiriendo
controlar numerofos aspectos del
misnte.

SwW7 ESTILO PECHO

Y
[J

azada después de la salida y

SW7.1 Desde el principio de la primepa
ol pecho. No estd permitido

después de cada vuelta, ef cuerpo se mantendya sobre
rodar sobre ia espalda en ningun momento,

Se aprecian en esta regla una modificacidn/importante al-estilo, \gque es fa posicidn de
los hombros durante el nado (y también gh el momento del togue)NAnteriormente dicha
posicion debia ser paralela a la linea Ael agua. Ahora se elimind €sg requisitoria y el
nadador fo puede hacer libremente hteniendo su posicion sobre el pesfio, &s decir que
puede nadar con un desequilibrio e/ la posicion de los hombros con respiglo af nivel del
agua. Se agrega lambien, al igua¥que en el estilo Mariposa, fa prohibicion d& rodar o dar
maroma sobre la espalda: sgbre este particular existen discrepancias, peiq hay que
interpretar que una vez prptiucido el logue en la vuelta, el nadador puede\girar de
cualquier manera, porque/Se considera que ia prohibicion se debe manejar a pa i de la
primera brazada despugs de la salida y de cada vuelta, pero los hombros deben eslag en
ical hacia el pecho, cuando los pies abandonan la pared. \@
posicién sobre el pgtho significa que el rolido puede hacerse sin incluirse los 90° sobré
1a vertical del agyé ni sobrepasar dicha medida. Es menester aclarar que este rolido es
apenas impercgplible dado que en funcion de la técnica del estilo pecho y al moverse
brazos y pieglas en &l plano horizontal, hace casi imposible que el nadador reafice un
movimiento/de rolido tan pronunciade como en el estilo espalda, Lo mds probable, es
que un nédador realice ¢l recorrido con una pequefia desviacion de un hombro mds alto

o0 mds Yajo que el olra.

#ARLOS ALBERTO PERCIVALE
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Se requiere solamente que el nadador toque la EBQ en cada vuelta que realiza, con
cualquier parte def cuerpo y en cualquier posicion, debiendo también focar la pared al
finalizar la carrera, a los efectos de verificar que cumple con la distancia a cubrir que

marca la prueba.

SW 5.3 - Alguna parte del nadador deberd romper la superficie del agua a lo largo
de 1a carrera; como excepcion, Je esta um:::&,u al nadador estar completamente
sumergido durante un tramo y por una distanciano mayor que 15 metros, después
de la salida y a continuacion de cada vuelta. En ese punto, la cabeza deberd haber

roto la superficie del agua.

Se aplica para el Estilo Libre (también para __Sm:vﬁwm&. fa misma o_,.m_aom‘.n,a: que regfa
umamﬁmmsom%mam.Ummnqmemhmmm__‘.a.mv%nmo_mém__hm..m__ :QO%Soa_a‘:QO_‘ma

forma sumergida por una distancia no mayor de ﬁ metros, donde deberd hacer que la
cabeza rompa la superficie del agua. Es importante este detafle, porque si el nadador
pasa la cabeza en forma submarina los 15 metros ‘7 rompe.antes de esa medida con los
pies, piernas o manos, debe ser descalificado, ya que la regla aclara especificamente
que debe de hacerlo con la cabeza. Por elio es fan importante la colocacidn de los

Jueces de recorrido en las marcas que sefialan los|15 metros, a los efectos de controlar
esta restriccion del esfilo.

hmmmﬁ,ﬂom IMPORTANTES PARA JUZGAR EL ESTILO LIBRE

1) Aunque es un estilo libre, la salida se efeciuard con un clavado.
2 El nado es libre, y lo puede hacer como Tz__.ma. y desee. -
3) _ En las pruebas de Combinado Individual y Relevos Combinado debe

" observarse que estifo libre significa ,a:mas.mﬁm que no sea Espalda,

Pecho o Mariposa. -

4) Verificar que el nadador toque /a pared con cualquier parte de su cuerpo,
v si nada en otro estilo no es necesario gue observe Ias reglas del mismo;
con tocar es suficiente, tanto en [as vueltas como en la llegada.

i) Si en alguna vuelta no toca y vuelve|para hacerfo, no es motivo de
" descalificacion: . ,
6) §i se para o se apoya en el fondo de la piscina no es antirre§lamentario,

no pudiendo andar, impulsarse o hacer traccion de la corchera.

CARLOS ALBERTO PERCIVALE

Reglamento y Arbitraje en Natacion

Se l¢ Hama rambién Estilo Libre
sobre la  Espalda, pues el
nadador debe  respetar  esta
posicion sobre el dorse durante
toda e prueba excepto al dar las
vueltas. no teniendo restricciones
en crando a la brazada v patada.

SW 6 ESTILO ESPALDA

SW6.1 Antes de la sefial de partida, los nadadores se alinearan en el
aqua de cara a la cabecera de salida, con las manos colocadas en las agarraderas
de salida. Los pies incluidos los dedos, deberan estar por debajo de la superficie
del agua. Pararse en o sobre el rebosadero o curvar los dedos en el borde del

mismo esta prohibido.
La salida de espalda, se ha detallado profundamente en las reglas de la Salida.

SW 6.2 A la sefial de partida y después de las vueltas, el nadador se
empujara de tal modo que él lo hard sobre su espalda durante ei desarroilo de la
carrera, excepto cuando ejecute 1a vuelta como se establece en la Hegla SW 6.4.
La posicién normal sobre la espalda, incluye un movimiento de rolide del cuerpo
en esa posicién, que no incluye los 90° sobre la horizontal. La posicion de la

‘cabeza no es relevante.

A diferencia del estilo Libre, donde no habia ningtn requisito en la posicion del cuerpo
durante el nado, en el Estilo Espalda se aclara perfeclamente que después de haberse
producido la salida y después de cada vuelta, el nado debe de llevarse a cabo sobre fa
espalda. Esta posicion incluye un movimiento de rolido sobre ef eje longifudinal def
cuerpo, que puede ser mayor o menor de acuerdo a la técnica del nadador, debiéndose
verificar que la posicion del hombro que asoma del agua durante el mencionado
balanceo. no incluya los 90° sobre la horizontal, que serfa lo mismo que lrazar una
vertical sobre el espejo del agua.

CARLOS ALBERTO PERCIVALE
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Muchas veces al hablar del Estifo .
Libre lo usociamos  inmediatamente
cont el esiilo Crol, debido a qie fste

PR,

Fia

. . " : ; es el mds usado en las pruebas de
: T Nacelo Libre - por ser el mds rdpido, lo
,” i - N (0 1o significa que no se puedan
- & nacar los oros estilos en las pruebas
reservadas al Esiilo Libre, siempre
respetando las reglas especificas.

. | | SWs ESTILO LIBRE

SW5.1 Estilo Libre significa que en un evento asi designade, el
competidor podré nadar cualquier estilo, excepto en la prueba Combinada
Individual y en la prueba de Relevos Combinado, donde Estilo Libre significa
cualquier estilo diferente al de espalda, pecho o mariposa, .

Asf como se encuenira expuesta, la Regla es muy explicita, pero es. procedente aclarar
algunos conceplos para clarificarla  tolalmente. En el estilo libre en las pruebas
individuales, no existe ningdn requerimienio en cuanlo a estilos se refigre, por fo que el
nadador puede nadar cualquiera de ellos, sin tener en cuenta lag normalivas que se
exigen para cada unc en paricular, por lo que a pariir de la salida, que debe
cumplimentarfa tal cual se explicita en la SW 4y sus- incisos, puede nadar como fe
convenga, cambiar el estilo en cualquier momento def recorrido, elc. . No es asi cuando
deba competir en la prueba de Estilo Combinado Individual y la prueba de Relevos
Combinado, cuando el tramo de Estilo Libre que Je corresponde realizar, deberd hacerlo
c , en cualquier estilo que no sea Espalda, Pecho o Mariposa, que son aqguellos que

compietan los cuatro estilos de nado que caracterizan a esas prusbas. Asimismo, en el
esiilo libre, el nadador puede ponerse de pie en el fondo de la piscina, a los efectos de
solucionar algun problema con su equipe {caida de antiparras) y mieniras que no camine,
dé un paso o se imptilse desde el piso y conlinte a poslerioridad su nado, esta siluacidn

' le esld permilida.

SWs5.2 Alguna parte del nadador debera tocar la pared al completar
cada tramo de la prueba y al final de la misma. .

e
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. cada w_mnmﬂo:«_m ‘de salida. E mo:

- événtos donde 16 e Cuenter coi o acs_amm altopar

disputeri prijebés dé 50 ts, €or $alida en ‘i éabécera opues
. §& éntuentra conectida af sisléma de parianiés, lo que- ummo.m entorpecer la udicion de

Con esto se evita la posible repeticion de malas posiciongs de Ios nadadores cuando ya
la prueba se encuenira en poder def Juez de Partidd _aco__.m:qo acomodar corréclamente
a los nadadores, solamerile el Arbitro Genéral ante§'ds maaamﬁ fa _aqum al Largador. -
Para esta sac:m__mngm el ﬁmaqu ncm% mmwm Emmq_o amaa_.amam por el Arbitro

Oficia _.mm

mE 44 g s
ELN.A. 15 voz de fidiido “4 m:m..am_\nmm.
salida debe ser ‘hecha a través de mil

altp pard que permitd queé la a_um
de ana faléa partida. .

..

La mmsm__q en idioria Ing _.mm serd Qa OUF Em:_a ,
h b

pard los Juegds y Campéonalss mehcionados en s SW

gélorzarse _co.acm el sisterma de diidio ,mmm o siificieft
todas log amqmqoam piredan eseichar fodas _.mL

nmnﬁm_ torit as7 fambidn*16s Croromettistas, esp

Em Em% 'y a_.ma Eﬁm que
o&mamm..w senales reférentes a fa
; {8 én los édsos que se
v la botifia de’ paftida no

13 senal de salida.

ier-nadador.
o Si la
mwmmm_ _m carrera

; mom d m. aﬁanzmo_o: am fa

il que & fuera la
- muy claro el
se _sm al | agua

En &l nmmo de adoptarse Ia regla de la salida Eam esta 0b
mm@%qm. mm:m.m %%:mm de Eumam m_ﬂmnem% %m falsa pa

_\mm dard la’ Eaa_mm: m__ caso que un nadador o swm %%o Emamz laintiovilidad en el

momento de efectuarse la sefal de partida, la noaﬁmann_.m NO.DEBE delenerse, y los
nadadoras que cometieron la infraccion deben ser descalificados cudndo termina fa

CARLOS ALBERTO.PERCIVALE .

: aﬁm datienen la cafrefa, o se fanza impropiameie fa cuerda de falsa partiday ._

CIas

nm:ma En caso que m__ b:.u..:c General 0 Juez de Partida, a pesar dé lo m_ﬂmzmﬁ ﬁ: la

no serd valida, sifio Gug se Ia considerars NULA Ms edintabilizandose como falsa nma.im e

PN

. De 6:9_ manera m.m consideraré salida za vdlida si se produce en cualquier ofra -
“gircun m:am .Qcm hiva.afectado el normal desarrolle de Ia competencia, coma-faflos en

£es o ruidos ajénos al Largador, efc. :

L :ao mm uti

 volverd a llamar a'Tos’ :mmmaoam,amm..u:mm de'una mm_am m: a_mo y _mm .mm.no_dmﬂm

gue no deben parl _. antes nm la mm:m_ de mm_am D
cualquier nad:
descalificado.
descalificacion; | m:ma ooascmqm y el :mam%_‘ 0
ammnm nmaom “fa tafminacion de la a_mam. Sila nmmnmnanmn_%
gsta no déberd efectuarse, y 108 aﬂmammﬁ
6l Juez,de partidas. les -recordatd las

Esta fegla de lds &m..nm:amm. gsla qué g€ Vefifa' dplicando’ fia fiasia el 1 s mento | w mB:m ms

vigéncia. La i ::mam mso‘_mm.m acm mm ummq ..mwmn mm__..c 4 Salida-en fl
oporunidad 4.

moviriignito &i naucn..am I7 mam__ de- ﬁmaﬁmf;m GOntaT con 13 _coma___amq dé uria nuava
mm._._dm O:mao.o se am Dﬁ%ﬂ% dicha mmEm en f31So°y-nos en as.s en __m segunda

pligdé no:mam__.m__‘ ncm 3
al hacer ese tipo de Eam
_am:a%m% 2 Ja

N o, o e

.oow a. :mmo

qiE pueds Qmmnmgnm% & aa:m %‘mnwm

aﬂ__a

a4

an ﬁ ] Eamn _mam
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" las normas de F.LN:A, establecerque los nadadores deberén hacer una salida hacia

" delante (con un clavado) en los mmEow .‘r.?m. Pecho, Mariposa y en la Combinada
«imnxmw:a&&%m_ﬁ.m.:mxmmoa:mSaQO%amn_..Qm:mnmam:ﬁmaoa.m mmsor.wam:

: * Estilo Espalda, la salida deberd hacerse __.,o:m.@m:a desde fa plataforma de Salidas y con

un tlavado, tomando después de la partida, la posicidn sobre la espalda durante el
nado. S ‘ .

B

‘ , ecia una salida desde ia plataforma
mediante un clavado o salto hacia delante.

.
De ninguna manera, el nadador lo podr nmL desde, ef m_mem, ya que esle tipo de salida
- solamente estd reservado para el estilo Espalda y Relevos Combinado. Al sitbato largo

En esta espectacular imagen, se ap

del Arbitro, tal cual se especifica en la _m_muv SW 2.1.5, los nadadores deberédn subif

inmediatamente a la plataforma de salidas wmmﬁamamamﬁ alli, sin Importar la posicion que

. ellos adopten sobre gf cubo. (Gréfico si uienie: posiciones correctas sobre el cubo)

CARLOS ALBERTO PERCIVALE

" P

Reglamento y Arbitraje en Natacidn : . .
— .

Hay nadadores que inmediatamente adoptardn una posicion de salida, ,aam..s%m.m
también con las manos del frente 0 los costados del cubo, y ofros que en «cambio
permanecerén parados esperando la orden def Juez de Partidas. N
Volvemos a recalcar, que los nadadores_pueden adoplar en ese momenio n@mss.mﬁ
posicion sobre la.plalalérma, pora, am@mﬁﬁ%ﬁﬁp@u@umﬂ hacer.coréceiones alrespecto
ya que:fa:regla 1o pecifica nada en contrario, aclarando ademas muy puntualmente.
que la posicion de las manos &s irrelevante, por lo que nadador puede lomarse 0 no de
los bordes del cubo, de acuerdo a su eleccion. S _
Cuando el Arbilro considera que todos los nadadores se encuentran preparados, con una
sefial del brazo extendido pasa la prueba al Juez de Partidas, y este estard pendiente de

tado e/ entorno, pidiendo se haga sifencio si considera necesario.

et 1y

on total claridad, las divers

En la imagen

as
posiclones que adoptan las nadadoras preparédndose para la sallda con un

rooy

superior se puede cbservar c

clavado.

.

Si existiera demasiado bullicio provocando inconvenientes para que fa prueba pueda ser

comenzada, s conveniente que se haga bajar a los deportistas de las plataformas y
solicitar silencio, esperando el tiempo prudencial hasta que las condiclones para la safida
sean las correclas, debido a qe muchos nadadores pueden haber adopfado una
posicion de salida con la consiguiente carga de tensidn corgoral que puede afectarios, si
el tiempo que transcurra hasta lograr las condiciones deseadas, sea demasiado
prolongado. Una vez que se haya hecho sl silencio necesario, se volverd a repetir el
proceso de fa Salida y el Largador efectuard Ja misma. La actiiud de preparacion de los
nadadores para la salida, debe ser evaluada por el Arbitro y por el Juez de Partida,
siendo prudente que se les olorgue un liempo, especialmenle cuando el Arbitro da la
sedial para subir al cubo y permanecer allf, para que estos se relajen, se concentren y se
pongan a punto, pues eslo evitard nervios y tiempo en falsas salidas. o

CARLOS ALBERTO PERCIVALE
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mente en posicion prono en el momento en gue &l
braze propulsor pasa por debajo de su pecho. En
este momento, el otro brazo deberia estar entran-
do en el agua (figura 11.6 ¢). El movimiento de ba-
rrido hacia adentro ¥ hacia arriba del brazo propul-
sor deberia utilizarse para ayudar en el giro del
cuerpo sobre su eje para pasar de una posicién su-
pina a prono.

Una vez alcanzada la posicion prono, el viraje se
efectia como una voltereta de estilo libre excep-

-tuando el hecho de que el nadador queda sobre su

espalda después de la voltereta. El nadador realiza
un fuerte barrido ascendente con el brazo propul-
sor y después lo deja a su costado. Deberia ver la
pared en este momento para poder hacer los ajus-
tes necesarios para que sus pies lleguen a ella ré-
pidamente. Enlonces se completa una brazada
acualica con el otro brazo que se deja atrds a la al-

tura de la cadera. La cabeza deberia esconderse

hacia el pecho y el nadador deberfa realizar una
patada de delfin que le ayude a elevar sus caderas
por encima del agua (figura.11.6 d).

Una vez que sus manos estén colocadas a los
lados, el nadador deberia girar sus palmas hacia el
fondo y utilizarlas para tirar de su cabeza hacia
arriba hactendo que los pies pasen por encima {fi-
gura 11.6 e y f). Las manos deberfan enconirarse
mdés alla de la cabeza antes de que los pies del na-
dador alcancen la pared. Debe colocarse nueva-
mente la cabeza entre los brazos 'y alinear la parte
superior del cuerpo y los brazos para poder impul-
sarse sin pausa en cuanto sus pies entren en.con-
tacto con la pared (figura 11.6 g). Sus pies deberl-
an plantarse en la pared varias pulgadas por deba-
jo de la superiicie, de forma que puada impulsarse
a la profundidad suficiente que le pefmita ejecutar
la patada delfin. B

Estando sobre su espalda, deberfa extender si-
multéneamente los brazos y piernas al efectuar la
impulsién en la parad. Deberia impulsarse en una
direccién ligeramente descendente para deslizarse
por debajo de la turbulencia que exisla en la super-
ficie y mantener asi el cuerpo a mayar profundidad
durante la realizacidn de la patada delfin (figura
11.6 h). Durante el deslizamiento, su cuerpo debe-
riz adoptar una posicion hidrodindmica desde la
cabeza hasta la punta de los pies.

Despuéds de deslizarse a lo largo de una cora
distancia, el nadador deberia empezar a efectuar
varias patadas delfin, si esto es lo que prefiere, o
bien empezar a accionar las piemas batiéndolas 2-
4 veces segun el estilo de crol, para asi empezar a

tirar de su cuerpo hacia la superficie. Como se ha
mencionado anteriormente, los nadadores que ten-
gan una accién de piernas potente y de calidad ha-
rian bien en ejecutar varias patadas delfin después

de la imputsién, desplazandose asi durante la ma--

xima distancia permitida (figura 11.61 - j).

El nadador deberia empezar a batir las piernas
del estilo de crol poco antes de iniciar el désplaza-
miento de su cuerpo hacia Ja superficie {figura 11.6
k). Deberia comenzar a realizar upa brazada acua-
tica después de 2-4 batidos. Deberia llevar su ca-
beza hacia arriba a través de la superficie con una
brazada normal (figura 11.6 ). Su cabeza deberia
permanacer alineada con el otre brazo de forma hi-
drodinamica hasta alcanzar la superficie. Una vez
alli, deberia es’- blecer cuanto antes la frecuencia
de brazada apropfada para la prueba.

Muchos! nadadores cometen la equivocacion de
deslizarsehasta la superficie antes de empezar a
propuisarse con brazos y piernas; esto provoca
una acusada desaceleracion. Otro error frecuente
es empezar la propulsion hacla la superficie antes
de impulsar sus cuérpos hacia ella por medio de la
accign-de |as piemas.-Por consiguiente, completan
la fase acudlica de la brazada demasiado pronto y
se ven obligados a deslizarse hasta la superficie
antes de poder recobrar el brazo y comenzar el si-
guiente ciclo de brazos.

LOS VIRAJES EN MARIPOSA Y BRAZA

Los vifajes que utilizan los nadadores en maripo-
sa y braza son casi idénticos desde el momento en
que. tecan la pared hasta que se deslizan tras [a
impulsién.'Se han. utilizado las siguientes fases pa-
ra describir el viraje. )

1.—La aproximacion.

2.— El giro.

3.— La impulsién,

4.— El deslizamiento y la propulsién hacia la su-

perficie.
El .s.qm.mm, se muestra desde debajo del agua en la
figura 11.7 :

L.a aproximacién )

Los nadadores de ambos estilos deberian fijar
su atencién en la pared a medida que se acercan a
ella, de forma que puedan ajustar las brazadas pa-
ra llegar & ella justo en el momento en que extien-
dan sus brazos hacia adelante durante el recobro.
La patada final deberia hacerse con fuerza para
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golpear’ la pared con el maximo impulso posible.
Dicho impulso les ayudard a poner la parte supe-
rior del cuerpoe en movimiento hacia la direccién
opuesta al producir una accion de rebote contra 1a
pared. Lo idéneo seria hacer contacta con la pa-
red, justo en el momento en que la fase propulsora
de dicha patada estd finalizando. Al deslizarse, los
nadadores se desacelerardn ¢ incrementaran el
tiempo necesario para alcanzar la pared. Si se ven
obligados a efectuar esle deslizamiento, deberian
comenzar a recoger las piernas por debajo de su
cuerpo durante el misme, de forma que el viraje ya
esté.en marcha cuando se haga contacto.

Deben tocar la pared con ambas manos simulta-
neamente manteniendo las hombros al mismo ni-
vel. En la figura 11.7 a, el nadador esta tocando la
pared de la forma correcta. -

El giro .
Una vez se ha contactado con la pared, las
piernas se recagen enérgicamente bajo el cuerpo
y muy cerca del estomago.. Como se ‘ha mencio-
nado anteriormente, el nadador puede émpezar-a
recager las piermas antes de efectuar el contasto
si observa que debe deslizarse hacia 1a pared.
Simultaneamente, un hombro se eleva hacla el [a-
do por el que el nadador piensa girar su cuerpo
{el izquierdo si se gira hacia la izquierda y vice-
versa). Dicha mano se retira rapidamente’ de la
pared y se lleva de nuevo hacia las costillas por
medio de una flexién del codo. Entonces se ex-
tiende hacia atras en la direccidn de la que prove-
nia el nadador. . I

Mientras tanto, el nddador se ha cogido del re-
bosadero {si existe) con la otra mano y tira de las
caderas y piernas en direccidn a la. pared. Esto se
consigue flexionando el brazo. Esta secuencia de
movimientos se muestra en la figura 11.7 b-e.

Cuando las piernas estan a mitad de camino de
la pared, el nadador imipulsa el cuerpo hacia afuera
extendiendo el brazo. Entonces, el brazo se lleva
por encima del agua para encontrarse con la otra
mané. En esta fase del viraje no hay ninguna parte
del cuerpo del nadador en contaclo con la pared.
Sin embarge, el impulso que el nadador, ha desa-
rrollado cuando el tronco fue empujado hacia afue-
ra, también llevara los pies hacia la pared.

Al mismo tiempo, el ofio brazo se utiliza para
facilitar la introduccién de la cabeza en el agua. El
nadador consigue esto al girar la palma de dicha
mano hacia ariiba impulséndola hacia fa superii-
cie.

. m.
{ a impulsion .

Esta fase del viraje puede verse en la figura 1.7
f-g. Los nadadores deberfan intentar colocar am-
bas manos mas alld de la cabeza y alinear el cuer-
po en el momento en que los pies alcancen la pa-
red. En este momento deberian impulsarse de for-
ma instantanea. Los pies se sittan en la pared con
las puntas apuntando hacia un lado. E! impulso se
efectiia extendiendo los brazos y las piernas simul-
taneamente y se realiza sobre el costado. El nada-
dor gira su cuerpe sobre el eje en busca de la posi-
¢ién prono cuando las piernas se estan extendien-
do. Dicha rotacién se completa durante el desliza-
miento subsiguiente. Este movimiento se facilita al
traer la pierna superior hacia abajo por encima de
la pierna inferior después de que los pies han
abandonado la pared.

Aungue algunos nadadores deberian intentar si-
luar ambos brazos mas alld de la cabgza y alinear
el cuerpo, esto no es posible realizarlo a la perfec-
cién antes de que los pies alcancen la pared.
Generalmente, un brazo se estara extendiendo ha-
cia abajo dentro del agua cuando los pies toguen
la pared..Los nadadores no deberian esperar a
que el guerpo esté alineado para impulsarse: siem-
pre puedeni completar la alineacidn durante esta
fase. Esto puede afectar la posicién hidrodindmica
en el momenio de'la impulsion, pero el tiempo que
ahorran’ al despegarse de la pared, compensara
esla pérdida y la velocidad glebal del viraje serd
mayor. Los nadadores deberian ser capaces de
colocarse en-una posicidn hidrodindmica mientras
se estan impulsando, aunque hayan comenzado
esto antes de que el cuerpo esté perfeclamente ali-
neado. ’

Deslizamiento y propulsién
hacia la superficie

La figura 11.7 h, muestra al nadador deslizando-
se después de la impulsién. El nadador se desliza
adoptando una pasicién. hidrodinamica hasta apro-
ximarse a la velocidad de carrera. En este momen-
to, los nadadores de mariposa deberian realizar
dos patadas de delfin y empezar una brazada que
les lleve hacia arriba y salir a la superiicie. En nata-
cion de velocidad, el nadador deberia esperar, co-
mo minime, hasta el segundo ciclo de brazos para
respirar. En pruebas de 200 metros pueden respi-
rar al final de ese primer ciclo de brazos.

Los nadadores de braza deberian efectuar una
brazada acudlica y accionar las piernas para llegar
a la superficie (ver capitulo 10).
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actualmente no hay ninguna restriccion sobre la
distancia en que los nadadores pueden batir alter-
nativamente de piemas bajo la superficie.

Los nadadores gue saben efecutar una buena
patada delfin deberian probablemente utilizar esta
técnica para conseguir la maxima distancia permiti-
da o tolerada. Deberian entrenar de forma que
puedan mantenerse bajo ¢l agua durante por lo
menos 3-6 patadas después de cada viraje. Los
nadadores que no son buenos en la realizacion de
esta técnica, probablemente deberian batir 2/4 ve-
ces con ¢! estilo de crol, después de un breve des-
lizamiento antes de tirar del cuerpo hacia la super-
ficie, ’

La propulsion hacia la superficie
El retorno a la superficie deberia coordinarse
de forma que los nadadores la alcancen justo en

el momento en que la primera tragcion ha,sido.
completada. Entorices pueden efectuar el recobro’

de los brazos por encima del agua e iniciar inme-

diatamente &l ritmo normal-de nado. No deberian .

levantar la cabeza, lo que Eo<oo.m.,_:.m.‘_m.uma.am
de Ia posicién hidrodindmica, -hasta alcanzar la
superficie. Una vez alli, deberian eslablecer cuan-
to antes la frecuencia de brazada adecuada para
la prueba.

LOS VIRAJES

E! viraje de vollereta es m_k...d&oaon_ Emm. Un.._uc_m_...

para las pruebas de estilo libre. Los nadadores de
braza y mariposa realizan virajes abiertos simila-
res. T

EL VIRAJE DE VOLTERETA .
DEL ESTILO LIBRE o

La figura 11.5 muestra unas vistas subacuaticas
de un nadador realizando un viraje con voltereta.
Este viraje consiste en una voltereta hacia adelan-
te con 1/8 de giro sobre su eje seguido de una im-
pulsién en la pared. Los nadadores giran los 7/8
restantes para colocarse en posicién_prono durante
el impulso de la pared y el subsiguiente desliza-
mienlo. Para hacer mds f4cil su descripcion, las.
partes del viraje gue se estudiaran, son las siguien-
{es:

1,— La aproximacion.

2.— El giro.

3.— La impulsién.

4 — El deslizamiento. )
_ 5.— La propulsién hacia la superficie.-

. darse ae

.nos se e

La aproximacion

El nadador de [a figura 11.5 a, se esta aproxi-
mando a|la pared. Debe localizar la pared unas
brazadas |antes, de forma que al nadar hacia elia
pueda _acﬁmam el acercamiento realizar los ajustes
nmammm_ﬁm para realizar el viraje sin pérdida algu-
na de velogidad. ,

La mayoria de nadadores empiezan Ia ditima
brazada a 1,7-2,0 metros (5,5-6,5 pies) de la pared
(Chow et|al; 1984). Los wvelocistas tenderdn a em-
pezar el ,<:m_.m antes debido a que se desplazan
hacia la pared con mayor velocidad. Es muy impor-
tante mantener la velocidad de desplazamiento de
la Ecmcmﬁ a medida que los nadadofes se aproxi-
man al viraje. La mayoria pierde algo de velocidad
en. _mkmzz,nmumoa: del viraje, lo que les supone la
pérdida de préciosos segundos a [o largo de la

.prueba. | . - T
La rhecénica ‘del viraje se muestra en a figura’
- 11.5.b-8 fp_ ‘ejecutar 1a Gltima brazada, el nadador

ha dejado ¢l brazp dé atrds pegado a la cadera.
Mete su cabeza rapidarnente en el agua y comien-

b o )
za a dar. una vollereta mientras completa la segun-

da parte de’la tltima brdzada. La accién consiste

en que ._,L cabeza siga fa‘mano hacia atrés y hacia

arriba en T:nna&: m‘._m.“m%ma&m.. ..‘

_El nadador recoge las rodillas apretandolas ¢on-
tra el .mm””o_.:mmo y, eri esta posicién agrupada, da
una vollereta sobre su eje transversal (figura 11.5

d). Debé Tammémqmm. que, durante la dltima braza-
da, ejecuta una pequena patada delfin para ayu-
levar las caderas. - " . o
Una vez se, hé completado la dftima brazada, el
nadadof deja ambos brazds afrds a'la altura de las

caderas. / mitad de la volterefa, gira las palmas de

ambas manos hacia abajo y tira de ellas en direc-

cisn a la cabeza para ayudarse a salir a ia superfi-

cie. 7
. La cabeza emerge entre los brazos en el mo-

menito en que los pies llegan g la pared de forma

. - | . S
_que’ el duerpo se alinee y esté preparado para el

. | . - S
impulso en el instante en que los pies hagan con-
tacto aaf_.m 11.5 e). Por, ¢l mismo motivo, las ma-

,:n_._mzzm: por encima de ia cabeza con

los .non_om,. flexionados.

El mmﬂ_mnoﬂ efeciva un ligero gire hacia el costa-

. do en el momentd en que lo§ pies se acercan a la

pared mmi forma que puedan plantarse con las pun-
tas ‘orientadas hacia un lado y hacia arriba en la
misma direccidn en gue se ha girado el cuerpo.

I 5 g o b

rala rotacion se consigue mediante un giro de la
...,_cmB nacia el costade durante la sequnda mitad
Je la vollereta. La mayoria de nadadores giraré la
cabeza hacia el 1ado contrario’ del brazo que efec-
1o el ullimo barrido antes del viraje.

La velocidad de la voliereta se controla en reali-
dad por los movimientos de la cabeza del nadador.
Con la mayor rapidez posible, el nadador empuja
su cabaeza hacia abajo, hacia atras y luego hacia
arriba en direccion a la superticie para alinearla en-

irg los.brazos.

La impulsion

Esta fase del viraje se mueskra en la figura 11.5
{-g. Cuando los pies alcanizan la pared, se plantan
a una profundidad aproximada de 30-40 cm (12-15
pulgadas)- £l nadadar emplaza 8 extender las pier-
nas en cuanio los pies entran ‘en contacto con la

pared.

£! impulso se ejecuta cuando e! nadador esta de

‘gspaldas (exceptuando la ligera rotacién lateral

mencipnada m:wm;oq:_.mamu. E} nadador gira situan-

dose en posicién prono mientras extiende las pier--

nas para quée cuando los pies abandonen la pared,
astéd de costado. Durante &l desfizamiento subsi-
guiente, completa el giro hasta alcanzar la posicién
prono. Esta rotacién es asistida por el movimiento
de las piernas. El nadador abandona la pared con |3
pierria superfor cruzada gobre |a inferior y 4yuda'a
efectuar el giro de} cuerpo para colocarlo. en posi-
cién prono descruzandolas y llevando la pierna- su-
perior hacia abajo durante el deslizamiento.

La impulsién en la pared deberia.ser potente y

explosiva. El nadador de [a figura 11.5 extiende los
brazos y las piemnas simulianeamente para coniri-
buir 4 ello. El impulso deberia efectuarse horizon-
talmente: no deberia inclinarse hacia arriba.

El deslizamiento o ‘
Despugs de la impuision, el nadador se desliza
hasia alcanzar la velocidad de carrera. En esé mo-
mento el nadador realiza 2-4 batidos de crol y tira
de la cabeza hacia arriba a través de la superficie
en la primera brazada. El deslizamiento deberia
ser hidrodinamico con los brazos extendidos hacia
adelante y colocando la cabeza hacia abajo entre
Jos mismos. Esta posicion puede verse en a figura
11.5 h. La espalda estd recta y las plernas y pies

- estan juntos y extendidos.”

La propulsion hacia la superficie
El nadador empleza a propulsar hacia la superfiz

Salidas y virajes 143

*

cie cuando cree que una brazada acudlica serg su-
ficiente para llevar la cabeza-2 través de la superfi-
cie. Dicha brazada deberia sincronizarse de forma
que la cabezd alcance la superficie en €l momento
en que esté a la mitad de su trayectoria. El nada-
dor deberia permanecer con la cabeza hacia abajo
en una posicion hidrodindmica hasta llegar a la su-
perficie. Después de esto, la cabeza puede col
carse en una posicidn normal para ¢l nado.

Los nadadores no deben nunca respirar durante
la brazada que les lleva hacia el viraje. Esto retra-
saria el comienzo de la voltereta.

En relacién a cudl es el mejor momento para
respirar después del viraje existe controx xrsia.
Actualmente, la técnica mas corriente es retrasar
esta primera inspiracion por lo menos hasta la se-
gunda brazada. Se ha ensefado a los nadadores &
que realicen la primera brazada, ai salir del viraje,
con &l brazo opuesto al costado por el que respi-
ran, de-forma que se retrase la respiracion hasta
que.la .m.wm::am brazada se realice. La experiencia

- demuestra’que muchos nadadores se retardan en

la aplication del ritmo de carrera cuando respiran
durante ta primera brazada después del viraje.
Desafortunadamente, esta forma de plantear la
respiracion tras.un viraje ha propiciade-una gene-
racion de nadadores que piérden tiempo al respirar
cuando efectan la. brazada que les lleva al viraje,
de forria que pueden retrasar la resplracion al salir
del 'misino. Esto sera aln mas patenle si intentan
estableder el ritmo de acciones propulsoras de bra-
zos al respirar justo tras la impulsién en la pared.

~ Elretraso en la respiracion al salir del viraje pue-
de-ser una.técnica valida en la natacion de veloci-
dad, siempre y cuando los nadadores no respiren
al acercarse a él. Sin embargo, quizd seria'mas
benefi¢ioso para ellos, respirar en la primera bra-
zada efectuada después del viraje en pruebas de
400 i 0 mas, de forma qué no se vean forzados a
_.,mmc:m.q al comenzar la voltereta. .

EL VIRAJE EN ESPALDA

En enero de 1991 1a FINA (el ente internacional
que gobierna ta natacion competitiva) adopté un
nuevo reglamento para el viraje en espalda y en
relacion a la distancia durante la cual podia utilizar-
se la patada de delfin después de la salida y de ca:
dd viraje en las prugbas de este gstilo. Ya no es
necesario que los nadadores toqueni la pared cor
la mano durante el viraje y la distancia durante lg
cual pueden realizar patadas de delfin por debajc
del agua se amplié de 10 & 15 melros.
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Natacion

L “Al recibirla orden de prepararse, el nadador de
la figura 11.4 a, tracciona colocando el cugrpo en
una posicién agrupada. La cabeza estd baja, los
brazos flexionadas por los codos y las caderas es
t4n dentro del agua con las nalgas cerca de los ta-
lones. : ,

Fig. 11.4.

isalida en espalda. -

S i

e o
il

R

(k)

Algunos nadadores juntan los ples m_.mnou\maom 80-
bre la pared mientras que clros prefieren escalonarlos,
colocando ‘uno ligeramente mas bajo que el ofro. Las
investigaciones no han demostrado cuat es el mejor
método, por lo que un buen consejo. seria probar am-
bos sistemas y seleccionar el que mas convenga.
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La impulsién en la pared
Esta fase de la salida puede verse en la figura 11.4

b-e. Al sonar la sefial de salida, el nadador echa st

cabeza hacia arriba y hacia atrés dirigiendo su miradz

hacia el otro lado de la piscina. Casi inmediatamente

después de esto, impulsa su CUerpo hacia arriba 3y
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