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TECNICAS DE NATACION

El estilo espalda es uno de los cuatro estilos que estan actualmente reconocidos por la
Federacion Internacional de Natacién (FINA). Este estilo de natacion se conoce también
como crol invertido o crol de espalda por el parecido con este otro estilo, aunque en un
principio se realizaba con una accion de brazos parecida al estilo braza.

Entré a formar parte de la competicion oficial en los Juegos Olimpicos de Paris de 1900 y
esta considerado como el tercer estilo mas rapido, después de los estilos crol y mariposa.

Actualmente, el estilo de natacion espalda se realiza con acciones alternativas de brazos
y piernas en una técnica muy parecida al crol, con la salvedad de que este estilo se realiza
en posicion decubito supino o dorsal (boca arriba).

La accion de los brazos, como hemos mencionado, es muy parecida al estilo crol: braza-
das alternas, fase aérea y acuatica.

En este estilo de natacion, como en el crol, también existe movimiento de rolido, muy
importante para poder lanzar los brazos hacia atras de manera longitudinal con el eje de
nuestro cuerpo.

Es el Unico estilo de natacién en el que la cabeza va siempre en la superficie, excepto
en los virajes y en la salida, que también es distinta a los otros estilos por realizarse des-
de dentro de la piscina.

|. EL ESTILO ESPALDA. TECNICA,
EJERCICIOS DE ASIMILACION
Y EJECUCION PRACTICA

El estilo de natacién espalda, como su nombre indica, se realiza en
posicion dorsal con respecto a la lamina de agua (Figura 1). Uno de
los mayores inconvenientes en su practica puede ser, precisamente,
gue no vemos la direccion que llevamos en el nado, lo que puede
desorientarnos y hacer que nos golpeemos con las corcheras de las
calles o incluso con la pared lateral de la piscina.

El estilo de natacion Para mejorar esta orientacidn en la piscina, al principio, podemos to-
espalda es también mar referencias en banderines u otros objetos de la piscina, pero con
la experiencia esto mejorara mucho.

conocido como crol

invertido, ya que se Existen muchos ejercicios de adaptacion y asimilacion del estilo de
realiza con movimientos nado a espalda. Estos son algunos de ellos:

alternativos de brazos y
plernas, como en crol,
pero en posicion dorsal.

) El nadador sujeta a la altura del pecho una tabla de natacién y se
centra en avanzar con el impulso alterno de los pies. Durante este
ejercicio muy bésico, el nadador novel se ir4 familiarizando con las
dimensiones de la piscina.
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Figura 2. Nadador realizando la espiracion del aire bajo el agua.

El nadador inhala aire
por la boca cuando
tiene la cabeza fuera
del agua y lo exhala por
la nariz cuando tiene la
cabeza dentro del agua,
excepto en el estilo
espalda.

A=

RECUERDA QUE

Si no somos capaces
de nadar dos o tres
largos seguidos, es
muy probable que no
estemos respirando
bien.

De este modo, en natacién, el nadador inhala
aire por la boca cuando tiene la cabeza fuera
del agua y lo exhala por la nariz cuando tiene la
cabeza dentro del agua. En el estilo de natacién
espalda, el nadador realiza el proceso de inhala-
cion y exhalacion con la cabeza fuera del agua.

Un error que suelen cometer los nadadores
que se estan iniciando es alargar la apnea
cuando han realizado la inhalacion del aire en
el proceso de respiracién. Esto es, mantienen
mucho tiempo el aire inhalado en los pulmones
sin soltarlo por la nariz dentro del agua e inclu-
so aprovechan para soltar el aire cuando vuel-
ven a sacar la cabeza para inhalar.

Esto provoca que, en el poco tiempo que tienen para tomar aire, tienen
que realizar primero la exhalacion del aire de los pulmones. El resultado
es gque no consiguen realizar ningn proceso bien, no les da tiempo a sol-
tar el aire fuera del agua y a tomarlo en el corto intervalo de sacar la cabeza
fuera del agua. Debido a una mala respiracion, la resistencia baja drastica-
mente, provocando que nos encontremos practicamente agotados.

Para dominar la respiracion en la natacion, el nadador novel debe co-
menzar haciendo ejercicios de respiracion simple (sin desplazamiento),
como aprender a exhalar el aire debajo del agua e inhalar fuera de esta.

Cuando se familiariza con esto, puede sujetarse con ambas manos al
bordillo y, batiendo los pies, hacer el mismo ejercicio (Figura 3).

Una vez asimilada la respiracién estética, sin desplazamiento, es el mo-
mento de anadir algun desplazamiento, con la respiracion dinamica.

En este momento podemos anadir al ejercicio anterior una tabla de
natacion. De este modo, el nadador puede hacer el mismo ejercicio,
pero efectuando una propulsién con los pies (Figura 4).

Figura 3. Nadadora novel realizando
ejercicios de asimilacion de la
respiracion, sin desplazamiento,
sujetandose al bordillo.

Figura 4. Nadadora novel haciendo
ejercicios de respiracion (en este caso,
espiracion) con desplazamiento, con
ayuda de una tabla de natacion.
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AN

RECUERDA QUE

Flotamos porque la
densidad del cuerpo
humano es menor
que la densidad del
agua. La densidad
del cuerpo humano
es de 950 kg/m?® y la
densidad del agua es
de 1000 kg/m?.

Existen egjercicios para
favorecer la flotabilidad:

flotacion parcial con
ayuda de un elemento
fijo (bordillo, escalerilla)
o flotacion global con
ayuda de elementos
auxiliares (churro, tabla
de natacion).

) Ladensidad del agua. El agua salada es méas densa que el agua dul-

ce, y por eso en el mar tenemos mejor flotabilidad. La densidad del
agua es aproximadamente 1000 kg/m?3, pero también depende de su
temperatura. A mas temperatura, menos densidad. El agua a 20 °C
tendrd una densidad aproximada de 998 kg/m®. La densidad media
del cuerpo humano es de 950 kg/m?® y esto hace que flotemos en el
agua con relativa facilidad.

) El somatotipo. Es la apariencia corporal de una persona, lo que co-

nocemos como la constitucion fisica. Hay tres patrones para la de-

terminaciéon del somatotipo, que estan relacionados con la cantidad

de grasa corporal, la cantidad de masa muscular y las caracteristicas

del tejido 6seo (si este es méas grueso o fino) (Figura 9):

D Ectomorfo. Patrén relacionado con personas de aspecto delgado
y alto, hueso fino, musculos alargados poco voluminosos.

D Mesomorfo. Patron de cuerpo equilibrado, robusto, atlético.

D Endomorfo. Patrén de aspecto méas acho y formas redondeadas,
con acumulacion de grasa en el abdomen.

) La edad. Los nihos suelen flotar peor, debido a que su cuerpo tiene

menos cantidad de grasa.

|

Ectomorfo Mesomorfo Endomorfo

Figura 9. Somatotipo del cuerpo humano.

5.|. Flotaciones parciales

y globales con elementos auxiliares

Para mejorar la flotabilidad, con aquellas personas que se inician en
la practica de actividades en el medio acuatico, se pueden desarrollar
una serie de ejercicios:

) Ejercicios de flotacion parcial con ayuda de algun elemento fijo.

Por ejemplo, agarrando el borde de la piscina o la escalerilla. El na-
dador se agarra al borde de la piscina vy, partiendo de una posiciéon
perpendicular, intenta ponerse de forma horizontal manteniendo la
flotacion (Figura 10).

)} Ejercicios de flotacion global con ayuda de elementos auxiliares.

Por ejemplo, con una tabla o un churro flotante. El nadador sujeta
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Por ejemplo, si queremos mejorar nuestra flotabilidad para mantener
nos en posicién horizontal en la piscina, nos pondremos en posiciéon
ventral (o dorsal) en el agua, con los pies extendidos y los brazos ex-
tendidos detras de la cabeza.

También influye el centro de gravedad de cada individuo, pero movien-
do los distintos segmentos corporales (brazos, pies) veremos cémo
podemos modificar esa flotacion, abriendo los brazos y las piernas, por
ejemplo (Figura 15).

Figura 15. Variando la posicion de los segmentos corporales también variamos la
flotabilidad de nuestro cuerpo.

5. PROPULSION

La propulsion es la forma que tenemos de avanzar en el medio acua-
tico. Esta propulsién la conseguimos gracias a la accion conjunta de
brazos y piernas. Seremos capaces de propulsarnos mas rapido cuan-
ta mejor técnica tengamos y mejores movimientos hagamos.

La efectividad de la propulsion de brazos y pies no es la misma en
todos los estilos de natacion. En laTabla 1 puede verse la estimacion
aproximada de la influencia que tienen los brazos y las piernas en los
distintos estilos de natacion. Influye mucho el tipo de nadador, ya que

Influencia de los brazos y las piernas
en los distintos estilos de natacion

Brazos

Piernas
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Figura 24. Entrada al agua, realizando un salto. Figura 25. Entrada al agua, sin realizar salto.

La entrada al agua en el estilo de nado espalda tampoco tiene un salto
inicial desde fuera del agua, tal y como veremos en el capitulo dedica-

do a esta técnica.

Q.33. Con y sin material auxiliar

Las entradas al agua con material auxiliar son técni-
cas de entrada al agua mas relacionadas con el sal-
vamento acuatico. Los diferentes tipos de materiales
auxiliares que nos podemos encontrar, entre otros:
aro salvavidas, boya torpedo, tubo de rescate y aletas.

} Entrada al agua con aro salvavidas. La forma
mas féacil y practica de entrar al agua con un aro
de rescate es lanzandolo al agua justo antes de
entrar nosotros. Para ello, acercandonos al borde
de la piscina con el aro salvavidas, lo deposita-
remos en el agua a un lado o justo delante de la
zona por donde pretendemos entrar al agua no-
sotros, para que no nos moleste. De este modo
conseguimos que el aro esté en la piscina antes
de lanzarnos y podamos evitar hacernos dano
con él o liarnos con el cabo (Figura 26).

Si vamos a realizar un rescate y la victima esté cer
ca del bordillo, también se lo podemos lanzar cerca
para que lo coja y después introducirnos nosotros
en el agua para hacer el rescate.

También se puede hacer una entrada al agua con el
salvavidas colocado debajo de las axilas y lanzarnos
al agua con él puesto, pero puede resultar mas inco-
modo o incluso lesivo para el rescatador (Figura 27).

} Entrada al agua con boya torpedo. La entrada al
agua con este tipo de material se realiza de una
forma muy parecida a la entrada con aro salvavidas.
Este material cuenta con una correa de sujecion
que el socorrista debe colocarse antes de la entra-

Figura 26. Entrada al agua con aro salvavidas. Primero
lanzamos el aro al agua y después entra el socorrista.

Figura 27. Entrada al agua con el flotador bajo las axilas.



3. FASES EN LA EJECUCION DEL VIRAJE,

EJERCICIOS DE APLICACION
Y EJECUCION TECNICA

A continuaciéon se detallan las partes del viraje de crol: aproximacion,

viraje o giro, toque e impulso, deslizamiento.

33.l. Aproximacion

Dominio del estilo de nado crol 5 I

En el viraje de crol

se realizan dos giros:
el primero, sobre el
gle transversal, y el

Durante la aproximacioén, el nadador calcula la distancia que hay hasta la segundo, sobre el gje
pared y cuando esta a una brazada de alcanzarla, puede ser 2-3 metros, longitudinal del nadador.

aunque esto depende del nadador, comienza el viraje en si (Figura 16).
Si tomamos como referencia el brazo derecho, con este se realizara una

Ultima brazada, mientras el brazo izquierdo se coloca pegado lateralmen-
te al cuerpo. El brazo derecho termina su fase acuética y se coloca del

mismo modo en el costado derecho del nadador.

Figura 16. Movimiento de aproximacion en viraje estilo crol.

3.2.Viraje o giro

El viraje o giro comienza con una flexion del tronco
y desplazando la cabeza hacia abajo y hacia atras,
en direccion a las rodillas. De este modo, se realiza la
primera rotacion de la que hablamos anteriormente,
sobre el eje transversal. El cuerpo se mantiene agru-
pado mientras se realiza el giro (Figura 17).

3.3. Toque e impulso

Es el momento en el que el nadador termina su pri-
mer viraje, los pies tocan la pared y termina la ro-
tacion sobre el eje transversal. Es el momento de
hacer el segundo giro sobre su eje longitudinal para
colocar el cuerpo en posicion horizontal con el fondo

Ok
https.//www.youtube.com/
watch?v=9jLQEYUUXOY

Viraje en estilo crol

Figura 17. Movimiento de giro en viraje estilo crol. El
cuerpo hace un giro sobre su eje transversal y se agrupa,
con los brazos hacia adelante.
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L|. SALIDAS DE CROL

Se conocen dos tipos de salidas de crol. Una de ellas, més conven-
cional, esta practicamente en desuso, porque el nadador consigue me-
nos impulso a la hora de salir del poyete.

En la técnica tradicional, el nadador se coloca en el poyete con un pie
junto al otro, pero no coge con las manos el borde de este, para asi
hacer mas fuerza a la hora del impulso.

La salida que se

practica actualmente

en competicion es
Nos centramos en la técnica mas usada hoy en competicion, por ser conocida como salida
la mas efectiva. Se conoce como salida con agarre y fue introducida con agarre y fue

en el mundo de la competicién por Hanauer en 1967 introducida por Hanauer

La salida en estilo crol es comun para los estilos braza y mariposa, en 1967.
siendo distinta a la salida en estilo espalda, que se realiza desde dentro
de la piscina.

La salida de crol consta de varias fases: posicién inicial de salida (so-
bre el poyete), impulso, vuelo, entrada y deslizamiento.

} Posicion inicial. La posicién del nadador en el poyete en sumomen-
to inicial de preparacion nos recuerda a la posicion de un atleta en
una prueba de 100 metros lisos. El cuerpo debe estar flexionado ha-
cia adelante. Un pie atras flexionado y el otro, igualmente flexionado
mas adelante, justo al borde del poyete, llegando literalmente a aga-
rrar con los dedos el borde de este. Las manos por delante, también
agarrandonos fuertemente al borde del poyete. La cabeza mirando
hacia adelante y abajo, de este modo la cadera quedara mas arriba
que la propia cabeza (Figura 21).

} Fase de impulso. La fase de impulso es fundamental en una buena
salida de crol. Debe ser una salida enérgica, eléctrica. El pie que se
colocd en posicion adelantada es el que mas importancia tiene a la
hora del impulso, junto con los brazos, que también nos ayudaran a
la hora de hacer fuerza. La posicion de la cabeza en esta fase sera
cabeza abajo, mirando al agua (Figura 22).

" - e
"mhrn Y Iy T e
Sttt LT TSFTTY

alddalng o

Figura 21. Nadador en posicion de salida. Figura 22. Fase de impulso en salida de tipo crol.
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} Cuando se domina el ejercicio anterior, se pueden
anadir acciones con los brazos, por ejemplo, con
la tabla en la misma posiciéon que en el gjercicio
anterior, dar brazadas alternando los dos brazos y
volviendo a su punto de inicio, cogiendo la tabla de
nuevo.

} Colocar un pull buoy entre las rodillas nos permite
tener mas flotacién en las piernas. Alternar braza-
das y centrarse mas en la accién de brazos y en
realizar el rolido sobre su eje longitudinal.

} Para perfeccionar la accién de piernas, el nada-
dor apoya la cabeza en una tabla de natacién que  Figura 1. Nadador practicando una prueba estilo espalda.
sujetara a su vez con ambas manos. Esto pro-
porciona flotabilidad en la parte superior del cuerpo, permitiendo
centrar el ejercicio en los pies, que realizaran el batido de pies
de espalda.

} Otro ejercicio que se puede realizar para perfeccionar el movimiento
de pies, una vez dominemos el anterior, es sujetar la tabla con am-
bas manos, pero esta vez sin apoyar la cabeza en ellay estirando los
brazos. Este ejercicio nos permite perfeccionar el estilo de pies y a
la vez, debido a la posicidon mas longitudinal del cuerpo, practicar el
tipico balanceo lateral de espalda (rolido).

https://g-se.com/espalda-bp-
457cfb26e81eee

Estilo espalda

|.l. Posicién del cuerpo

La posicion del cuerpo en el estilo espalda es practicamente horizontal
con respecto a la superficie del agua. La cara del nadador siempre per
manece por encima del agua.

El movimiento de rolido, como en el estilo crol, es muy importante.
Para realizar un buen rolido, el nadador debe sincronizar el movimien-
to de su cuerpo con el de sus brazos, de tal forma que cuando el
nadador dé una brazada con el brazo derecho, su cuerpo girara en
e.I mismo sentido; igualmente, al introdupir el brazo izquierdo en la https wwwyoutube.com/
siguiente brazada, el cuerpo del nadador girara en ese mismo sentido watch 2v=EGChwJNIF1A
(Figura 2).

Ejercicios para mejorar el estilo espalda

Figura 2. Movimiento de rolido en estilo espalda: giro alternativo sobre el eje
longitudinal del nadador en cada brazada.
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A

RECUERDA QUE

En la fase de entrada
hay que evitar que la
toma de contacto con
el agua sea plana y
con la espalda, ya que
puede causar lesiones.

Posicion de salida. El nadador se coloca dentro de la piscina, de
espaldas al agua, y se sujeta a los agarraderos de salida que encuen-
tran en el poyete. La posicién de los pies puede ser por encima de
la ldmina del agua (fuera del agua), pero nunca por encima del borde
de la piscina (Figura 16).

Fase de vuelo. A la senal de salida, el nadador se impulsa hacia
atras, perdiendo el contacto con la pared. Esta es la fase de vuelo:
los brazos sobrepasan la cabeza, el cuerpo estd totalmente estirado
y la espalda ligeramente arqueada (Figura 17).

Entrada al agua. Lo primero que entra en el agua son los dedos,
seguido de los brazos, la cabeza, el tronco y, por ultimo, las piernas.
La espalda sigue estando arqueada en el momento de entrar al agua
(Figura 18). Es una entrada al agua muy parecida a la entrada de ca-
beza, pero con el cuerpo en posicion dorsal.

Deslizamiento subacuatico. Una vez que el nadador ha entrado al
agua, la forma de propulsarse bajo esta es con patada de delfin,
los brazos totalmente estirados hacia atras, la cabeza entre ellos,
tratando de adoptar una posicién hidrodindmica (Figura 19). Segun
el reglamento actual, este desplazamiento subacuatico no podra ser
superior a 15 metros. Como en el viraje de espalda, antes de que el
nadador se disponga a salir de la fase de deslizamiento subacudtico,
procedera a iniciar el movimiento de pies alternativo de nado espal-
day dejara el de impulsion en fase subacudtica (delfin).

Figura 16. Posicion de salida en prueba de natacion de Figura 17. Fase de vuelo en estilo espalda. Los brazos se

estilo espalda.

sueltan del poyete y se realiza un fuerte impulso con los pies.

Figura 18. Entrada al agua en estilo espalda. Figura 19. Deslizamiento subacudtico en estilo espalda,
después de la entrada al agua, con movimiento de pies de delfin.
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)} Deslizamiento. Es la fase en la que los brazos estan totalmente ex- pr
tendidos y las palmas de las manos juntas con una ligera inclinacion
hacia afuera. Los pies se encuentran también totalmente estirados.
Esta fase es muy corta, con el fin de no perder mucha inercia, alar

gando el deslizamiento (Figura 6). f\ —

RECUERDA QUE

Si miramos desde
abajo la figura que
describen los brazos
en estilo braza, se
asemeja a la forma de
un corazon.

Figura 6. Movimiento de deslizamiento en estilo braza.

|.3. Accion de las piernas

La accion de las piernas en estilo braza se inicia con estas totalmente
rectas. Consta de dos fases, aunque algunos manuales dividen estas
dos fases en algunas mas. En definitiva, existe una patada y una accién
de recobro de las piernas:

) Recobro. Si partimos de una posiciéon en la que las piernas estan
totalmente extendidas, el primer movimiento que realizan es un re-
cobro o accién preparatoria, para poner las piernas en disposicion de h“ps"//v‘g%i";ﬁ‘g’j;"_”;ggvamh?v:—
ejecutar la patada. Este recobro se inicia flexionando las rodillas, los N e
pies suben hacia la superficie, con el tobillo ligeramente flexionado Accién de los brazos en estilo braza
hacia fuera. Este movimiento termina cuando la tibia forma un angu-
lo aproximado de 90 grados con la superficie del agua. La planta del
pie esta practicamente horizontal respecto a la superficie del agua y
justo debajo de esta (Figura 7).

https.//www.youtube.com/
watch 2v=YSkhE59D3XQ

Ejercicios de perfeccionamiento
Figura 7. Movimiento de recobro de piernas en estilo braza. de la brazada en estilo braza
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RECUERDA QUE

En el estilo braza,

la patada no puede
coincidir con la
brazada. La patada
tiene tanta importancia
como la brazada, es
decir, un 50 % de la
efectividad del nado
esta en la patada y
el otro 50 % en la
brazada.

TECNICAS DE NATACION

Figura 12. Viraje de braza. El nadador toca la pared con las
dos manos a la vez y a la misma altura.

En este viraje, el nadador llega a la pared con el impulso que proporcio-
na el nado, toca la pared con las dos manos a la misma altura y de fren-
te a esta. Una de las manos (por ejemplo, la izquierda), se separa de
la pared y se desliza por debajo y un lado del nadador para ponerse en
posicion adelantada, mientras que la otra mano (derecha) realiza una
brazada de tipo crol para colocarse a la misma altura de la izquierda,
a la vez que se produce la patada de impulso en la pared (Figura 12).

La llegada del nadador a la pared se hace con la mirada al frente. Es
facil orientarse porque tiene siempre una buena vision durante el nado.
En estilo espalda, como vimos en el apartado 3.2 del capitulo 3 (“Giro
de espalda”), esto no era asi porque el nadador llegaba a la pared con
nado dorsal y la vista en contra de la marcha del nado.

En el viraje de braza se producen dos giros. El primer giro, sobre el eje
anteroposterior del nadador, se produce cuando este llega a la pared
con la mirada al frente y tiene que girar su cuerpo para volver a colocar
la mirada hacia el vaso de la piscina (Figura 13).

El segundo giro se produce después del giro anteroposterior, una vez
se ha impulsado con la pared. Este giro lo realiza sobre el eje longi-
tudinal con el fin de poner el cuerpo en posicion ventral y realizar el
desplazamiento subacuatico (Figuras 14-17).

Figura 13. E/ nadador separa el brazo izquierdo de la pared,
para pasarlo por debajo de él y dirigirlo hacia adelante.
Comienza el primer giro anteroposterior (va de frente a la
pared y tiene que colocarse de espaldas a esta).

Figura 14. E/ nadador ya ha realizado el primer giro sobre
su eje anteroposterior. El brazo izquierdo que separd de
la pared se dirige hacia adelante y el brazo derecho lo
acompana, haciendo una brazada de crol, fuera del agua.

Figura 15. Los dos brazos del nadador se colocan por
delante de la cabeza en punta de flecha y se dispone a
realizar el segundo giro sobre su eje longitudinal para
situarse en posicion ventral.
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RESUMEN

v/ En este capitulo hemos hablado del desarrollo de la velocidad y la resis-

tencia en los distintos estilos de natacion, y del entrenamiento aerdbico y
anaerabico.

v/’ El entrenamiento aerédbico tiene como finalidad, fundamentalmente, que un
deportista adquiera resistencia fisica; es decir, que sea capaz de realizar
entrenamientos o pruebas durante mds distancia y tiempo, pero a un ritmo
bajo. Los entrenamientos anaerébicos consisten en realizar ejercicios mds
explosivos, menos distancia en menos tiempo y con una FC muy alta.

v/ Estos tipos de entrenamiento estdn directamente relacionados con un en-
trenamiento de resistencia o velocidad, en cualquiera de los estilos que he-
mos visto en este capitulo.

v Un entrenamiento de velocidad, en lineas muy generales, se basa en realizar
ejercicios en la piscina (series), que sean de menor distancia y a un ritmo muy
parecido al de la misma prueba que estemos entrenando, si estuviéramos en
alguna competicion. Tiene un componente mds anaerdbico y una FC muy alta.

v/ En cambio, los ejercicios destinados a desarrollar la resistencia en natacién
se basan en realizar tandas o series de entrenamiento mds largas y a una
frecuencia cardiaca FC mds baja; este tipo de enfrenamiento estd mas in-
dicado también para perfeccionar los distintos movimientos o acciones
de piernas y brazos en los diferentes estilos, tiene un componente mds
aerdbico y se realiza a una FC mds baja.
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GLOSARIO

Aparato locomotor: estd formado por el sistema 6seo y el sistema
muscular, permite al ser humano mantenerse de pie y realizar movi-
mientos con las distintas partes del cuerpo.

Artritis: inflamacion de las articulaciones. Causa dolor en estas y sue-
le empeorar con la edad. El ejercicio fisico, como la natacién, es muy
recomendable para percibir una cierta mejoria.

Artrosis: enfermedad degenerativa que se produce en las articulacio-
nes, debido al desgaste o a la rotura del cartilago que recubre los dis-
tintos huesos de la articulacion.

Crol invertido: también se conoce como crol invertido al estilo de na-
taciéon espalda.

Exhalar: en el caso que nos ocupa es cuando el nadador suelta el aire
que tiene en los pulmones, por la boca o la nariz.

Posiciéon dorsal: posicion del cuerpo en la que el nadador se coloca
boca arriba, también se denomina, decubito supino.

Pull buoy: accesorio auxiliar de natacion que se coloca entre las pier
nas, para mantenerlas a flote en una posicidon correcta, y asi poder
trabajar de manera mas aislada los brazos en los distintos estilos de
natacion.

Rolido: rotacién que realizan los nadadores sobre su eje longitudinal
en los estilos de crol y espalda.

Solventar: resolver un asunto o una dificultad.
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EJERCICIOS

. Disena tres ejercicios para desarrollar el ciclo de brazos en el estilo de
nado braza.

. Explica las diferencias en la respiracion entre los estilos crol, braza y
espalda.

. Realiza un esquema con todas las fases del nado braza y utiliza fotogra-
fias.

Grabate en un video haciendo un ciclo completo de nado tipo braza.

Realiza un esquema con los cuatro estilos de natacion en el que se visua-
lice cual es el estilo mas rapido y mas lento, y la marca mundial actual.

EVALUATE TU MISMO

. ¢Cual de los estilos de natacion es el mas lento?:
1 a) Braza.
 b) Crol.
d c) Espalda.
4 d) Mariposa.

. ¢En qué estilo de natacion tienen la misma importancia, a la hora de la
propulsion, la patada y la brazada?:

1 a) Braza.
 b) Crol.

1 c¢) Espalda.
d d) Mariposa.

. ¢En qué estilo de natacion todas las acciones se realizan dentro del agua
y, por lo tanto, no hay fase aérea?:

1 a) Braza.

 b) Crol.

[ c) Espalda.

1 d) Mariposa y braza.






