ENTRENAMIENTO TECNICO EN NATACIÓN:
 TECNICA DE CROL
Recomendaciones :

Siempre DEBES cuidar mucho la correcta ejecución de los movimientos.

PENSAR y hacer un esfuerzo mental por corregir los defectos. ¡Forzarse en nadar bién ¡

Dedica tiempo diariamente a mejorar la movilidad articular de hombros y tobillos, y a

entrenar la elasticidad de la musculatura de hombros y tronco, brazos y piernas.

El tener más flexibilidad te va a permitir mejorar la técnica al poder realizar mejor los

movimientos, o sea hacerlos de forma eficiente (técnicamente correctos) y efectiva (que

propulsen gastanto poca energía).

EJERCICIOS:

Piernas : Recuerda que el movimiento en crol no es propulsivo sino equilibrador.

Se explica con el siguiente dibujo: si tus brazos propulsan más que tus piernas no se suman las fuerzas, sólo es propulsivo el que más fuerza genera, en este caso los brazos.
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Debes conseguir batir bién, lo suficiente para equilibrar el cuerpo(que suban las piernas

a la superficie y el cuerpo logre la posición más hidrodinámica posible), reduciendo así

la resistencia frontal al avance.

El movimiento debe partir de la cadera con ligera flexión de rodilla y extensión

completa del tobillo.(Tipo látigo, ondulación propulsiva de cadera hacia punta de los

piés).

Se propulsa al descender el pié con la parte anterior del empeine. Los tobillos deben ir

orientados hacia adentro girándose algo entre ellos como asemejando el movimiento de

una hélice.

[image: image2.jpg]Fig 13. Batido de piernas.




* Ejercicios de batir :

• Alternar batido alto (rompiendo la lámina de agua , salpicando mucho) con batido

bajo ó profundo.

• Con tabla y sin ella, con ayuda de brazos y sin ellos.

• El uso de aletas ayuda a mejorar la movilidad articular, y a ganar fuerza y

resistencia en la musculatura implicada en la propulsión: gemelo, cuádriceps,

psoas, glúteo (sólo propulsas si usas aletas). Ayuda a obtener sensaciones de

deslizamiento y así poder reducirlas, te pueden ayudar a mejorar la eficiencia

técnica. Mejor cortas y flexibles para permitir un batido similar al natural, sin

provocar excesivas tensiones. No abuses(200, 400 m.)

• Sin y con aletas, en crol y en espalda, también en mariposa igual al crol pero

simultáneo.

• Con aletas y tabla,

• Con aletas y brazos estirados al frente

• Con aletas y punto muerto

• Con al aletas y palas.

* Ejercicios de Tracción :

En el crol lo verdaderamente importante es lo que hagas en la tracción, o sea lo que

hagas con tus brazos y manos bajo el agua.
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• Nadar haciendo punto muerto. Es un ejercicio fundamental y básico.

Un brazo espera al otro a que realice el recobro ó la tracción. Puede esperar el

brazo estirado al frente ó pegado al cuerpo.

• Punto muerto cada 1,2,3 creciente y decreciente incluyendo 25,50 m. de nado

normal contínuo sin punto muerto. Hacer tracción con un solo brazo 25 m. y con

el otro, 12.5 m. con uno y el resto con el otro.

• Nadar haciendo contrastes, haces cada 25 ó 50 m. un ejercicio variando la

posición ó la forma de manos, brazos, hombros... y luego lo haces bién; ejemplo:

nadar con los puños cerrados, dedos abiertos, dedo pulgar separado, dedos

doblados, codos extendidos, sin hacer rolido, haciendo 90º de rolido, con la

cabeza fuera, sin apenas batir, batiendo profundo, sin sacar los brazos del

agua(hacer solo la remada bajo el agua sin recobrar por el aire)...

Hacer punto muerto permite prestar atención a la tracción en sus diferentes fases :

Acción de los brazos dentro y fuera del agua:

1ª entrada de la mano en el agua, por delante alineada con el hombro correspondiente

(sin cruzar brazos...), el brazo flexionado con el codo en una posición más elevada que

la mano.La palma mira hacia abajo girada 45º entrando primero el dedo pulgar, esta

entrada limpia disminuye la resistencia de oleaje y favorece el comienzo de la tracción

2ª agarre, la mano y el antebrazo buscan profundidad hacia abajo y hacia atrás, mientras

el codo y brazo quedan próximos a la superficie (se habla también de tracción con el

codo alto¡)

3ª tirón, una vez que la mano, codo y hombro están en un mismo plano la mano se dirije

hacia adentro y atrás con el codo hacia fuera, con una flexión max. De unos 90ª.

4ª empuje, el brazo comienza su extensión hacia abajo y hacia fuera. Es la fase de

máxima propulsión por ello es importante no acortar la brazada.

La mano durante el recorrido acuático describe una S buscando agarrar el agua quieta y

lograr la mayor superficie donde realizar fuerza y propulsarse.

5ª recobro es la fase aérea mediante la cual la mano vuelve de atrás hacia delante por el

aire, sale del agua de canto con la mano mirando hacia el muslo. El brazo se flexiona

cuando se eleva del agua debido al ROLIDO de hombros que facilita el recobro con el

codo flexionado y la mano colgando (relajada) próxima al costado

Bajo el agua es muy importante que se realiza un trayectoria de las manos en “S” ver

apuntes e ilustración.

[image: image4.jpg]Fig 9. Flexion del codo al final del tirén.

El brazo comienza su extensién cambiando la direccién de
la mano hacia fuera y arriba. En esta fase, la mano alcanza la
médxima aceleracion.

El empuje es la fase acudtica que proporcionard mayor pro-
pulsién; es por ello importante no «acortar» la brazada.

La mano durante el recorrido acudtico describe una forma
de «S» (hace referencia a lo que comentdbamos en el aparta-
do sobre la fuerza de propulsién, donde la mano debe realizar
movimientos curvilineos).(Fig 10).
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Fig 10. Movimiento en «S» y las diferentes fases de la
travectoria acuatica de la mano.




Trucos : nadar haciendo unos pequeños roces para tener sensaciones táctiles de que mi

brazo va correctamente:

1.Rozar con el hombro la oreja antes de que tu mano entre en el agua. Así te aseguras

que haces una tracción lejos y por lo tanto amplia.

2. Rozar con el pulgar el muslo al finalizar el empuje.

3. Rozar con el pulgar desde tu cintura hasta la axila para asegurar un recobro con codo

alto y que la mano vaya próxima al cuerpo (reduce la reacción de abrir las piernas

mientras se bate).

[image: image5.jpg]Fig 7. (A) Alineacién correcta. (B) Demasiado ancha.
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2. Agarre. El agarre se inicia en primer lugar con la mano,
la mufieca y luego con el brazo, mientras que la parte supe-
rior del brazo permanece proxima a la superficie (fig 8).
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Fig 8. Agarre

3. Tirén. Se inicia una vez realizado el agarre y finaliza
cuando la muiieca, el codo y el hombro estdn en un mismo
plano.

La mano se dirige hacia dentro y atrds con el codo mirando
hacia afuera.

Al final del tirén el codo alcanza su méxima flexion, apro-
ximadamente 90° (fig 9).

4. Empuje. Tras finalizar el tiron, se inicia el empuje, y
este acaba cuando la mano sale fuera del agua.




Durante la tracción también debes llevar el codo alto.

Con las gafas debes ver tu codo por delante de la mano durante la tracción.

En esta posición se realiza una tracción más eficaz y fuerte que si la realizas con el codo

caído ó más atrasado que tu mano.
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Fig 6. Menor resistencia frontal debido al rolido..





Con las gafas debes ver e insistir en que tus manos lleven una tracción similar

acercándose por igual a la línea central del cuerpo y no una más acusada que la otra ó

que se cruce la mano hacia una lado.

Esto se corrige con la respiración bilateral, cada 3 ó 5 brazadas ó alternar la respiración

lateral cada 2 a un lado con el otro lado, ó alternar ambos tipos y frecuencias.

Alternar el nado con punto muerto con el nado normal.

Y por último aprende y practica el volteo:
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En competicién es imprescindible, y cuando vayas a la piscina vas
a quedar como un as del agua. El volteo sirve para ganar tiempo al
aumentar la fase de deslizamiento y para ahorrar energia. sTodavia
no sabes hacerlo? Pues empieza a probar el proximo dia que ten-
gas “pisci” y ya verds.

41 Comienza a bajar la cabeza cuando te queden entre 1,70 y 2 m para
llegar a la pared, impulséndote con una brazada submarina para girar
de arriba abajo.

2 Lanza los pies hacia arriba y adelante.

3 Tocala pared con los pies, extendiendo los brazos por delante de la
cabeza y haciendo ya un pequefio giro sobre tu eje longitudinal de 1/8
de vuelta.

4 Impilsate fuerte y termina el giro para seguir con la cara hacia el
fondo de la piscina. Haz patada de crol para aprovechar la impulsion y
comienza a bracear.
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