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Aplicar estos principios a los distintos estilos: Buscar el maximo rendimiento

131

Empuje hacia atras y ... hacia el exterior

Exterior
7 AN
Para cada situacion ] /Lj,?,,’{ff‘os,g ’

Evitar los codos profundos puesto que provocan
un empuje hacia el fondo.

Insistir en:

* Las referencias.

La colocacion de la cabeza dentro del agua y en el
eje del cuerpo durante toda la traccién y el empuie.

* El ritmo.

La aceleracién del movimiento desde el inicio
de la traccion hasta el final del empuje.

* La respiracion.

La espiracion mantehiendo el mismo ritmo desde
el inicio de la traccion hasta el final del empuje.

* Al principio realizar una corta interrupcion del

movimiento, en el momento en que las manos
contactan con los muslos para:
Evitar un enderezamiento demasiado precoz
de la cabeza durante la traccion y al principio
del empuije, favorecer las referencias y el tiem-
po de deslizamiento.

{

¢

» Sentir la colocacién de los codos altos.

Rozar o tocar el fondo de la piscina o el cable doble (a 40 cm
por debajo del agua).

Tirar y empujar, manteniendo los codos altos y con un pull-
buoy entre las piernas.

—_—

Tirar de las manos hacia el
exterior y hacia atrds man-
teniendo los codos cerca
de la superficie

. Los dos pulgares casi se
tocan a la altura de los
hombros

Luego empuijar a lo largo
del cuerpo hasta que los
pulgares contacten con los
muslos

Sacar la cabeza del agua
para inspirar manteniendo
‘la barbilla dentro del agua
y el cuerpo horizontal a la
superficie

Retorno acuatico, y después aéreo lento, hasta que los pulgares entren
en el agua. Primero con y después sin pausa en el momento en que las
manos contactan con los muslos




ESPALDA.

Elevar el hombro hacia atrds para:
- favorecer el hundimiento de la mano de delante,

- colocar el codo en profundidad

7 [J. Atacar con un brazo para acelerar
la salida

pies alineados

4 (). El banador sale del agua

(J Los brazos pasan por los lados y no
por encima de la cabeza de manera que
ya estén delante en el momento de em-
pujarse con los pies

5.0 Las manos, la cabeza y los pies pe-
{ netran en e| agua por el mismo sitio

6.0J Empezar a mover las piernas antes
de perder velocidad efectuando batidos
u ondulaciones

3.0] Después de la senal empujarse
manteniendo la cabeza, el tronco y los

1.C] Salida con los pies dentro del agua

Z.Q A la sefial de «preparados» elevar-
se tirando con los brazos




rPara cada situacién

* Antes de realizar cualquier accién con los bra-
z0s, asegurar el mantenimiento de una buena
posicién hidrodinamica:
- cadera cerca de la superficie,
- mirada hacia el techo y nuca sumergida (en
el debutante), para favorecer la relajacion,
- las rodillas no salen del agua y las puntas de
los pies sobresalen del agua en su posicion
mas alta.
Respetar el encadenamiento de los tres tiem-
pos y mantener un buen perfil hidrodindmico:
- 1°" tiempo: asegurar la buena colocacion ini-
cial y la entrada del brazo en la prolongacion
del cuerpo.
- 22 tiempo: anadir los batidos.
- 3% tiempo: anadir el movimiento de brazos.

* Evitar:

- girar la cabeza de izquierda a derecha,

| - parar el movimiento en el momento en que

las manos contactan con los muslos.

([ Conservar la posicién hidrodindmica:
- los hombros giran,
- la cabeza permanece en el eje del cuerpo

{J Intentar realizar el batido debajo del agua.

- rodillas debajo del agua.

- las puntas de los pies despuntan sobre la superfi-
cie

[J] La mano que realiza el retorno
aéreo se sumerge antes del
final del empuje de la mano
de atrds [J Acelerar el gesto desde el principio de

la traccion hasta el final del empuje

[] El dedo meiique es el primero que
se sumerge

[ Acabar el empuje de for-
ma explosiva

[ Entrada en el eje del hombro .

[] Codo profundo

[ Espirar durante la traccién-empuje de
uno de los dos brazos

[] Retorno aéreo vertical en el eje def
cuerpo

(] Inspirar duran-
te el principio del
retorno de este
brazo =
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* Movimiento en forma de corazén redondeado y
continuo.

* Mantener los codos altos y apuntando hacia el
exterior y no hacia atras.

o Asociar el ritmo y la respiracién: la misma con-
signa de base que para [a ficha anterior.’
. Bu§car la continuidad: .
Evitar las pausas en el momento en que las
tr)r;ggos Se encuentren a la altura de los hom-
Bernas y la respiracion. }
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Manos hacia atras y el
exterior
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* Primer tiempo fuerte:

* Primer tiempo débil:

La accidn de los brazos y la espiracion®

[ Las piernas, la cabeza y el tronco se mantienen alineados y sumergidos
y las puntas de los pies estiradas durante toda la accién de brazos.

[ El nadador espira de forma progresiva y continua

La inspiraci6n.

[ El nadador levanta la cabeza para inspirar al final de la traccion yal
principio del retorno de los brazos y el retorno de las piernas.

[0 Llevar los brazos hacia adelante sin que se produzca ninguna pausa en
el momento en que las manos se encuentran a la altura del pecho.

[J Inspirar rapidamente manteniendo la barbilla y los hombros ligeramente
hundidos.

[J Cabeza dentro del agua antes del empuje

* Segundo tiempo fuerie: La accién de las piernas.

[ Los brazos, la cabeza y el tronco se mantienen alineados y sumergi-
dos durante todo el empuje de las piernas.

[J] El empuje de las piernas empieza antes de la extensién completa ce
los brazos

* Segundo tiempo débil: El tiempo de deslizamiento

[J Alfinal del empuie todo el cuerpo se encuentra completamente estira-
do y ligeramente sumergido

* El nuevo reglamento autoriza la inmersion total a condicion de que en
cada ciclo de brazos una parte de la cabeza salga del agua.

La continuidad y la mejora de la cadencia se realizaran acortando los dos
tiempos débiles, sin disminuir la amplitud de los gestos ni aumentar la resis-
lencia al avance.

* Disminuir el primer tiempo débil

- lievando rapidamente los brazos hacia adelante,
- limitando el tiempo de inspiracion.
* Disminuir el sequndo tiempo débil:
- encadenando las acciones, pero evitando abrir ios brazos antes del fi-
nal del empuje de las piernas.
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* Evitar: Retorno lateral con el brazo estirado.

* Buscar un retorno con el codo alto y con la ma-

no cerca del eje del cuerpo.
Esto supone:
- aceptar un ligero rolido,

- alternar la respiracion por el lado derecho e
izquierdo para provocar un ligero rolido que fa-

vorezca el retorno del brazo,
- multiplicar los puntos de referencia tactiles:
pulgar-muslo
pulgar-tronco
pulgar-axila
pulgar-pulgar

)
Ritmo y respiracion:

- acelerar progresivamente el movimiento des-
de el principio de la traccién hasta el final del

empuije,

- acabar el empuje y.la espiracién de forma ex-

plosiva,

- realizar el retorno lentamente y relajado en

continuidad,

- el retorno debera ser lento al principio para

favorecer ta toma de referencias téctiles.

* En punto muerto de crol, asegurar los puntos

de referencia con un retorno lento.

e Variar el ritmo de las piernas en relacion al de

. los brazos: realizar dos, cuatro y después seis
batidos por ciclo de brazos.

« Variar los tipos de coordinacion de los brazos
para que cada uno encuentre su,propio estilo
(ver fichas anteriores). 5

* No sacrificar la amplitud por la cadencia.

» Retardar el giro del cuerpo en el momento de
la inspiracion para asegurar el trabajo en su
eje:

- no girar la cabeza antes de haber colocado la
mano delante,

- buscar la simetria del movimiento a través de
una respiracion alternativa cada tres tiempos.

* Acelerar el gesto desde el principio de la trac-
cion hasta el final del empuje.

« [Hacer una espiracion explosiva al final del em-
puje.

e Llevar inmediatamente la mano hacia adelante
con suavidad y sin pausa mano-muslo.

* Mantener el codo alto, apuntando hacia arriba
y ligeramente hacia el exterior: para mejorar el
empuje hacia atrés.

agua-antebrazo
agua-mufeca-mano
: agua-dedos

i
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doel éulgar en la prolongacién del
hombro.

Codo alto durante toda la traccion:
cabeza dentro del agua y en el eje
del cuerpo, acelerar progresiva-
mente el movimiento:

Aceptar un ligero rolido para favo-
recer el retorno del brazo al eje
del cuerpo: codo alto y mano cer-
ca del cuerpo

Inspirar cuando el pulgar se en
cuentra a la altura del muslo y a
principio del retorno

Inspirar girando la cabeza sin le
vantarla



[ Conservar la posicién hidrodinamica manteniendo la cabeza en el

eje del cuerpo durante toda la traccién-empuje del brazo. @\ W
[[] Aceleracién progresiva del gesto y de la espiracién desde el principio W
de la traccion hasta el final del empuije.

—] Respirar por el lado sin levantar la cabeza al final del empuje

¢ principio del retorno. ’%s

[J Acabar el empuje y la espiracion de una forma explosiva.

]
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(] Entrada de la mano: por el pul-
gary en el eje del cuerpo.

[[] Codo alto y apuntando hacia el exte-
rior y hacia adelante.

[0 Retorno con el codo alto y la mano
cerca del cuerpo.

Movimiento hacia atrds v

.. un poco hacia el exterior ...

.. un poco hacia el interior ..

.. un poco hacia el exterior.




