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PROLOGO

Para mi es un enorme placer tener la oportunidad de hacer el prélogo
de este libro escrito por un ex alumno de la Universidad de Vigo. Veo
que muchos y muchas, alumnos y alumnas, que salen de esta
Universidad estan realizando grandes trabajos y ayudando a que los
monitores, profesores y entrenadores del deporte de la natacion tengan
un mayor y mejor conocimiento de los fundamentos de los estilos.

La técnica de la natacion deportiva es un sistema racional de
movimientos que permiten al nadador/a desarrollar de manera mas
completa sus posibilidades motrices, logrando un alto resultado en las
competiciones. El concepto de la técnica de la natacidon deportiva
abarca la forma, el caracter, la estructura interna de los movimientos, asi
como la habilidad del nadador/a de sentir y utilizar mejor para el avance
de todas las fuerzas internas y externas que influyen en el cuerpo.

La técnica de la natacidn esta en desarrollo y con frecuencia surgen sus
variantes racionales en cada estilo natatorio. Una influencia decisiva en
el desarrollo de la técnica la ejerce el trabajo creador desarrollado por el
entrenador/a y el alumno/a o deportista en su proceso de
perfeccionamiento.

Este tipo de trabajo es de fundamental importancia en edades
tempranas, por eso, los profesionales que trabajan en la ensefianza
tienen que estar muy bien preparados para que en un futuro estos
nadadores/as puedan llegar en plenas condiciones fisicas y de salud a
los clubes de competicion.

Mi experiencia como docente, investigador y como entrenador me lleva
a decir que ademas es de fundamental importancia el desarrollo de los
fundamentos propios de salidas y virajes de nuestros alumnos/as.
Asimismo, los deportistas tendrdn que entender coémo se puede incidir
sobre los virajes y las salidas mediante la preparacién fisica y
comprender las limitaciones de este trabajo: La velocidad en la fase de
nado es la que mas relacion guarda con el resultado final, a su vez el
rendimiento de todos los estilos se relaciona con las salidas y los virajes,
y el trabajo de las salidas mejora el rendimiento de la velocidad a todos
los niveles.
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Los profesores/as y entrenadores/as deberian realizar la practica regular
de salidas hasta los 15 metros desde edades tempranas para la mejora
del rendimiento y no dejar este tipo de habilidades para categorias
futuras.

Respecto a los virajes, sabemos que dependiendo de la prueba, éstos
tienen un porcentaje muy importante de correlacién con el tiempo final
de la misma, debido a que es el momento en el que los/as
nadadores/as entrenados/as se empujan con mas fuerza en la pared,
aplicando en un breve tiempo de contacto grandes picos de fuerza y
obteniendo, por lo tanto, una mayor velocidad para reanudar el nado.

No podemos olvidar el nado subacuatico siendo, probablemente, el
batido de delfin el medio de nado mas rapido después del estilo libre,
pero para que eso ocurra, el nadador/a necesitard unos abdominales y
lumbares muy fuertes, excelente posicién de flecha, un batido fuerte y
consciente, buen nivel de flexibilidad y rango de extensién en la
articulacion escapulo-humeral y por ultimo un nivel muy alto de
propiocepcién en el giro de la cadera.

Por lo anterior, una exposicion sistematica y accesible de éstos aspectos
integrados desde el inicio del aprendizaje técnico, como la que se
realiza en el presente texto, facilitara el incremento del conocimiento de
nuestros especialistas, la consolidacion de las Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte, la proyeccién de los y las deportistas a nuestro
cargo y el aumento del nimero de personas interesadas por la
Natacion.

Emerson Ramirez Farto.
Universidad de Vigo.
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INTRODUCCION SOBRE LA NATACION EN LA
EDUCACION FISICA

El futuro de nuestros deportistas olimpicos no comienza en el Club de
Natacion donde se forje... puede comenzar en una clase de Educacion
Fisica o en un campamento de verano de 15 dias de duracién. Los
monitores y monitoras de natacion podemos comenzar a escribir esa
historia.

La aplicacién de la Natacién en la escuela se justifica por su versatilidad,
importancia y relevancia en el curriculo escolar, siempre que ello sea
posible, debido a la vinculacion de las cualidades motrices y
capacidades fisicas involucradas en la Actividad Fisica en el Medio
Acuético con las funciones tradicionalmente asignadas a la Educacién
Fisica:

- Funcién de conocimiento: Respecto al conocimiento de nuestro
propio cuerpo, sus posibilidades de movimiento, nuevas y diferentes
formas de interaccién con el medio y con los demas (con juegos en
el agua).

- Funcién anatéomico-funcional: Con la natacién y otras habilidades
acuaticas se desarrolla la movilidad del cuerpo, la coordinacién en
diferentes niveles: general y especifica; asi como sus aspectos
fisiologicos: resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad.

- Funcién higiénica: Como funcion intrinsecamente relacionada vy
demostrada que corresponde a la natacién en la mejora de la salud,
fortalecimiento  del sistema inmunoldgico, prevencién de
enfermedades, y fomento de habitos higiénicos recomendables con
su practica.

- Funcién estética y expresiva: También tienen cabida las
manifestaciones creativas, con nuevas formas de desplazamientos,
utilizacién de materiales variados, y juegos y situaciones de diversa
indole y finalidad. Todo depende de la imaginacion del profesor.

- Funcién agonistica: Como deporte también es posible su
planteamiento, con fama y reconocimiento a nivel mundial y siendo
sus diferentes pruebas cada vez mas seguidas por el publico
general.
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- Funcidn catartica y hedonistica: Con la actividad acuética, y si
ademas es realizada en ambiente natural, la liberacion de tensiones
y niveles de relajacion alcanzados pueden ser muy altos, con los
beneficios que en ello podemos encontrar.

- Funcidn educativa y utilitaria: Por todos los valores educativos,
tanto fisico-motrices como afectivo-sociales y cognitivos conlleva.
Asimismo el aprendizaje de la natacion favorece la confianza y
superacion de uno mismo, derivado del conocimiento de
habilidades para desenvolverse en el medio acuatico, lo cual puede
resultarnos de vital importancia, o a alguna persona que nos rodea,
en algin momento determinado de nuestras vidas, puesto que en
cualquier momento puede servirnos para rescatar y salvar la vida a
otras personas.

- Funcion de comunicacion: Por medio de actividades socializadoras,
juegos, ayudas entre compafieros y la colaboracion entre iguales en
el desarrollo de las habilidades.

- Funcion de compensacion: Nos valdremos también de la
ensefianza de la natacién para compensar restricciones y situaciones
que en el alumnado les impidan su realizacién en la vida cotidiana:
entornos no favorecedores, zonas de montafia, o incluso el nivel
socioeconomico o dificultad de cualquier otra indole. También nos
servird como apoyo para compensaciones de tipo personal e
individual: sedentarismo, desajustes corporales a nivel osteo-
articular, etc.

Podemos apreciar la fuerte interrelacion existente entre todas estas
funciones y, por consiguiente, la importancia de plantearnos la
aplicacién de las actividades acuéticas en la ensefianza de la Materia de
Educacién Fisica, tanto en un nivel inicial: por el alto desarrollo de
habilidades y cualidades motrices que conllevan; como en un nivel mas
avanzado de aprendizaje y desarrollo de la Natacién en si. Con ello se
podran cubrir un gran abanico de objetivos y contenidos fisico-motrices
y educativos, complementarios a los que pueden ofrecernos otros
entornos quizd un tanto mas usuales y accesibles como el pabelldn, el
gimnasio o las canchas.

En este libro comenzamos con una serie de generalidades comunes a
todos los estilos y movimientos de brazos y piernas, considerados los
mas eficaces y eficientes, para asi aportar al autor una guia que le
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permita adaptar o reconducir sus actividades en el medio acuéatico para
que sirvan de anclaje a futuros aprendizajes técnicos mas avanzados.

Pasaremos a continuacién, al tratamiento de las salidas y llegadas en
diferentes pruebas y estilos natatorios, por la importancia que en la
formacion futura de deportistas tendra la creacidon de una buena base.

La Natacion es una actividad fisica integral, global y de funciones muy
variadas. Puede ser divertida si nosotros queremos que lo sea, y por
estos y muchos otros motivos se justifica la necesidad de ser tenida en
cuenta en los programas escolares, debiendo de ser los profesionales de
la Actividad Fisica los primeros en rechazar argumentos sin peso que no
lo permitan, del tipo: “..en mi Centro Educativo no hay piscina...",
"...muchos de mis nifios no saben nadar bien...", "...desconozco los riesgos
que puede haber...", ideas todas estas mas propias de cualquier otra
persona que del/la Maestro/a o Profesor/a de Educacién Fisica. Si hay
alguna cuestién que puede llegar seriamente a preocuparnos como
formadores, ésta sera la siguiente: "..;Cémo sé que estoy favoreciendo
con mis tareas una transferencia positiva a la técnica correcta en
Natacién?..". Para ello podemos contar con este libro como referencia
gue nos descubra las pautas bésicas de la técnica natatoria.

El autor.
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El dominio del medio acuético exige de la persona la realizacion de una
serie técnicas generales que permitan contrarrestar la poca
predisposicion natural del cuerpo a mantenerse a flote por si solo. Estas
técnicas pueden ser respiratorias: pues se flota con mayor facilidad si los
pulmones estan “inflados” de aire; estaticas: con una posicidon concreta
sobre el agua que disminuya el hundimiento del cuerpo por la accién
propia de la gravedad; y dinamicas: mediante movimientos corporales
tanto en miembros superiores e inferiores como en el tronco,
produciéndose con ellos un desplazamiento y una “flotaciéon dinamica”.

El perfeccionamiento y tecnificacion de estos movimientos empleando
técnicas especificas en diferentes situaciones, posiciones o momentos,
dard como resultado las técnicas de los estilos de natacién: los cuatro
reglamentados oficialmente y otras variantes para el aprendizaje o nado
libre (“perrito”; “cuchillo”; etc.).

En el caso de los movimientos propios de los cuatro estilos
reglamentados en natacion y utilizando la terminologia mas actual y
empleada por profesionales de la natacién, a los movimientos de
miembros superiores les llamaremos ““barridos” en los estilos crol,
espalda y mariposa, y “brazada” en el estilo braza, si bien también
podemos llamara “brazada” al conjunto formado por todos los
“barridos” de cada miembro superior en los primeros tres estilos
citados.

El término a emplear en el caso de los movimientos realizados por
miembros inferiores sera “patada” en el caso del estilo braza y "batido”
en los otros tres (concretando “a delfin” para mariposa y “a tijera” para
crol y espalda).
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1.- BIOMECANICA Y FISICA APLICADA A LA
NATACION. GENERALIDADES Y ASPECTOS
PREVIOS

1.1.- ORIENTACION SEGUN EJES Y PLANOS

En la rama de Ciencias Biologicas y para la Salud con el objeto de
estudio del mapa anatdmico y las descripciones de ello derivadas, bien
para la anatomia, fisiologia, etc. asi como en el &mbito concreto de las
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte y de la Educacién Fisico-
Motriz, lo aceptado generalmente para entendernos todos los
profesionales relacionados con los campos sefialados es hacer nuestras
referencias al cuerpo, movimientos, regiones corporales, etc. segun los
planos y ejes corporales partiendo de la posicion anatéomica, en la que
la persona se encuentra de pie, con base de sustentacién a la anchura
de hombros y puntas de los dedos de los pies hacia adelante y de lado
unos 30°. mirada al frente, brazos y antebrazos tendidos con
naturalidad a ambos lados del cuerpo y palmas de las manos mirando
hacia adelante, con los pulgares hacia el exterior y todos los dedos
extendidos. (Tourifio, 2002).

A partir de esta posicidbn anatdmica se establecen las relaciones de
orientacion y situacion entre musculos, huesos, articulaciones, etc. y se
describen los movimientos corporales a partir de una visién
tridimensional en la que encontramos tres planos y tres ejes corporales
(Fig. 1-1). Los movimientos se realizan en uno o varios ejes, siendo cada
eje perpendicular a un plano. En el esquema de la pagina siguiente
podemos ver los tres planos, que mas adelante se separan para su
mejor comprension:
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Figural- 1

- Plano sagital o vertical: Divide el cuerpo en dos hemicuerpos: derecho

e izquierdo. El gje perpendicular a este plano es el transversal, que cruza
el cuerpo de izquierda a derecha, o viceversa. Los movimientos basicos
en este plano y en torno al eje anteroposterior son:

Flexion, acercando dos segmentos dseos; y Extension, alejandolos.
Elevacion o descenso (en la escapula).

En la palma de la mano: Flexion dorsal o hiperextension; y flexion
palmar o flexion.

En el pie: flexion dorsal o flexion; y flexion plantar o extension.

Veremos también  “hiper’-extension e  “hiper’-flexion en
determinadas articulaciones y técnicas.
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Figural - 2

- Plano frontal o transversal: Que divide al cuerpo en dos regiones:
anterior o ventral; y posterior o dorsal. El eje perpendicular a este plano
es el anteroposterior, que cruza el cuerpo de adelante a atrds, o
viceversa, realizandose en torno a él los movimientos:

- Abduccién o separacion, “alejamiento” de la linea media del cuerpo;
y adducciéon o aproximacion, “acercamiento” a la linea media del
cuerpo.

- En cabeza y tronco: inclinacion lateral: hacia la derecha o hacia la
izquierda.

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.
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Figural - 3

- Plano horizontal o medio: Divide el cuerpo en dos hemisferios:
superior, cerebral o cefaleo, e inferior o caudal. El gje perpendicular a
este plano es el longitudinal, que va de la cabeza a los pies, permitiendo
los movimientos siguientes, en algunos casos con denominaciones
particulares segun la zona:

- Rotacién interna, girando una articulacion hacia dentro desde la
posicién anatémica de modo que su parte anterior se oriente hacia
el centro del cuerpo; y rotaciéon externa, haciéndolo hacia fuera. En
extremidades.

- Rotacién derecha o rotacion izquierda, en partes corporales
singulares (como cabeza o tronco), en las que partiendo de la
posicién anatémica no podemos decir que vaya hacia dentro o hacia
fuera, por lo que decimos: “derecha” o “izquierda”.

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.
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Figural - 4

Ademas de lo visto, encontramos movimientos combinados en ciertas
articulaciones, como los de “Circunducciéon”: resultante de flexion-
extension y rotaciones. En las articulaciones del hombro o cadera, que
puede ser hacia adelante o hacia atras, pudiendo involucrar también el
plano frontal si se realiza con menor amplitud.

En este libro se realizaran descripciones detalladas de los movimientos
haciendo referencia a éstos segln los planos y ejes a partir de la
posicién anatomica, siendo la referencia “el cuerpo del sujeto en la
posicién anatomica”, y no la imagen mental de un nadador, puesto que
esto nos llevaria en determinados momentos a confusiones o
malentendidos, sobre todo porque en el caso del/la nadador/a: “lo
horizontal sera vertical y lo vertical serd horizontal”, es decir: en una
descripcidn en la que se haga referencia al plano "horizontal”, éste no
serd nunca paralelo al agua, sino perpendicular a ésta en realidad, ya
que nos estaremos refiriendo al plano anatomico horizontal o medio:
que divide el cuerpo en parte superior e inferior. Distinta serd la
referencia en las descripciones de los errores y la mejor posicion
adoptada por el/la observador/a para detectarlos (Fig. 1-5), puesto que
aqui la referencia si sera el/la nadador/a en posicion de nado dentro el
agua, diremos (Camifia; Navarro; Ramirez; Tourifio): “vista frontal", para
indicar que la persona que observa se situara en la prolongacién del eje
longitudinal, perpendicularmente al plano horizontal o medio de quien
nada, bien sea por delante (ver cdbmo se acerca) o por detras (ver cémo
se aleja); también diremos “vista lateral’, que puede ser derecha o
izquierda, cuando quien observa deba situarse a un lado de quien nada,
o dicho de otro modo: en la prolongacién del eje transversal y
perpendicular a su plano vertical o sagital; y por ultimo: “visién inferior”
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o sumergida, cuando lo mas recomendable sea situarse dentro del agua
para la mejor deteccion del error.

Frontal — Frontal
(posterior) <@ g& Dl & (anterior)

> @
Inferior Lateral
Figural- 5

1.2.- HIDRODINAMICA

La natacion implica el movimiento de una persona en el medio acuatico,
o la ausencia de éste, y como tal conlleva la accién de unas fuerzas
internas y externas para conseguir el objetivo deseado: bien sea el
movimiento o el estatismo corporal dentro del agua.

El movimiento o su ausencia vienen estudiados por la "mecanica”,
siendo sus posibilidades: la_ausencia de movimiento, que se rige por la
"estatica”, buscando el mantenimiento del equilibrio del cuerpo
contrarrestando las fuerzas externas utilizando las internas
(contracciones musculares), siendo la resultante cero: “ausencia de
movimiento”; y el movimiento propiamente dicho, regido por la
“dindmica”, de forma que la oposicién de las fuerzas internas sea mayor
a las externas, siendo la resultante mayor a cero y obteniéndose con ello
un movimiento (Counsilman; Costill y col; Maglischo; Reischle).

Como estudiamos movimientos de un ser vivo le denominamos
“biomecanica”. Centrandonos a partir de ahora en la biomecanica,
veamos qué fuerzas actlan durante la natacién y los parametros fisicos
que las originan:
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Fuerza de Flotacion

Fuerza de Resistencia
al avance

Fuerza Propulsiva

SENTIDO DE NADO

Peso

Figural - 6

- Fuerza de flotacién: elevacién del cuerpo sumergido, como resultado
del principio de Arquimedes, la cantidad de oxigeno en los pulmones y
los movimientos realizados.

- Peso: se opone a la fuerza de flotacién y produce el hundimiento del
cuerpo en el agua, originado por la accién de la gravedad y la diferencia
entre la densidad del liquido y el cuerpo, influido esto por la
temperatura y porcentaje de sal en agua, la composicién corporal del
sujeto, su edad, sexo y en cierto modo también raza.

- Fuerza de resistencia al avance: se opone al movimiento que la
persona desea realizar, como resultado del rozamiento del cuerpo con
el agua, influido éste por la forma adoptada, el espacio ocupado y la
velocidad de desplazamiento.

- Fuerza propulsora o “desplazamiento” en el sentido del movimiento,
resultando de ser superadas todas las anteriores por las fuerzas internas,
influida por la fuerza muscular y la técnica realizada en los movimientos,
segun el teorema de Bernouilli y la tercera ley de Newton.

1.3.- FLOTACION Y PESO. LA DENSIDAD

La flotacién es la capacidad de un cuerpo para mantenerse en equilibrio,
cerca o en la superficie del agua, lo cual depende del volumen y el peso
de dicho cuerpo, siendo necesario contrarrestar el peso (masa vy
gravedad) y adaptar el volumen a una disposicion favorable para flotar
(Counsilman; Costill y col; Maglischo; Reischle).
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En el peso influyen la masa y la fuerza de la gravedad. Siendo esta
Ultima una magnitud fija que no podemos variar nos centraremos en la
masa y el volumen, que se relacionan en la “densidad”, cuya ecuacion
es: masa, en g. / volumen, en cm>.

En la ecuacion de la densidad vemos cédmo a mayor volumen habra
menor densidad, y por ello mayor flotacidn; y cémo a mayor masa del
cuerpo la densidad serd también mayor y por eso menor la flotacion.

La densidad del agua estd en torno a 1,1 g/cmg; siendo la media para
los tejidos del cuerpo humano generalmente igual o superior: 1,8 para
huesos, 1,05 para musculos, 1,1 para piel y otros tejidos, y 0,9 para
tejido graso. El mayor porcentaje de composicidn corporal es resultado
de huesos y musculos, lo cual impide flotar de forma "natural”, por eso
el volumen pulmonar y la inspiracion profunda son importantes para
flotar, puesto que la densidad que logramos con ello estd en torno a
0,0015 g/cm’, reduciéndose considerablemente la densidad total y
permitiendo esto flotar con menor esfuerzo.

Con la densidad se relacionan los demas factores que influyen en la
flotacion como son:

- Temperatura del agua: en un medio acudtico con mayor
temperatura habrad mayor densidad, siendo mas facil flotar, si bien
también serd mayor en ese caso la temperatura corporal y con ello
la densidad muscular.

- Porcentaje de salinidad: a mayor porcentaje de sal en el agua mayor
serd su densidad y con ello mejor la flotacién, por lo que flotamos
mejor en el agua del mar.

- Edad: en edades inferiores a 12-14 afios encontramos mejor
flotacion, ya que los huesos y musculos estan en desarrollo y
presentan una densidad menor que en edades posteriores,
exceptuando ciertas personas en la tercera edad por menos
volumen muscular y éseo.

- Sexo: influye en cierta medida al ser ligeramente mayor el valor de
porcentaje graso en el sexo femenino.

- Raza: en cierta medida influye en la composicion corporal al
depender de la raza en un porcentaje relativamente significativo la
composicidn corporal, encontrando variaciones en este sentido en el
porcentaje muscular y éseo.
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1.4.- FUERZA DE RESISTENCIA AL AVANCE Y FUERZA PROPULSORA

1.4.A.- Fuerza de resistencia al avance

La resistencia al avance se produce en sentido contrario al movimiento
del cuerpo, como consecuencia del rozamiento de éste con el agua.

Autores han descrito la influencia en la natacion de las moléculas del
agua, siendo aun una incégnita su comportamiento real, pero si

", n

compartida la idea de los “flujos”: “laminar” y “turbulento” (Costill y col):

- El flujo laminar es aquel dado por el discurrir “natural” de las
moléculas de agua, que produce “poca” resistencia al avance, puesto
que no se altera su “orden”.

- Sin embargo el flujo turbulento se produce cuando hay una reaccién
en cadena de choque de moléculas del agua y se crea un “desorden”
en éstas, como resultado de los movimientos del/la nadador/a o
corrientes en el agua de otras personas o fuerzas externas. Se
reconocen por presentar burbujas alrededor del cuerpo de la
persona al realizar movimientos y crearse normalmente en la parte
opuesta al avance, por lo que nos pueden indicar incorrecciones en
la técnica de nado.

Légicamente por el mero hecho de estar dentro del medio acuéatico
incurriremos en una alteracién del flujo laminar propio del liquido, y en
mayor medida al realizar cualquier movimiento. Para poder desplazarse
en este medio con la mayor eficacia de movimientos y eficiencia
energética, los estilos de natacion y su correcto aprendizaje permitiran
buscar la forma o formas de alterar lo menos posible el medio,
aprovechandose de ello, asi como conseguir un aprovechamiento
Optimo de nuestras fuerzas internas para vences las externas.

Por eso seguiremos unas orientaciones que nos sirvan para observar,
corregir y ensefiar a nuestros/as alumno/as la técnica de natacién para
gue nadar no sea una actividad frustrante ni agotadora:

- Una forma plana y paralela a la superficie, favorece tanto la flotacién
como el avance. Motivo éste por el que no se deberd hundir en
exceso el cuerpo ni brazos o piernas, puesto que la propulsién
ganada con ellos se transforma también en un aumento
considerable de |a resistencia al avance.
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- Ocupar el menor espacio posible en el sentido del avance produce
menor “choque” contra el agua y por ello menor rozamiento, siendo
mas facil el avance. Para reducir el espacio ocupado lateralmente la
consigna serd: “evitar las inclinaciones laterales del tronco y las
piernas durante el nado”:

Fhiio T.aminar

Fluio Turbulento

Figural- 7

- La velocidad del desplazamiento influye en el rozamiento de forma
directamente proporcional, segun la “ley del cuadrado”: un aumento
en la velocidad (V) conlleva un aumento igual elevado al cuadrado
en la resistencia por rozamiento (R). Por ejemplo: “doble de
velocidad (2V) => doble de resistencia al cuadrado (2°R = 4R)"; “3V
=> 3%R = 9R". Por este motivo en ciertas situaciones no compensa
realizar movimientos con frecuencia mayor ya que la propulsion
obtenida puede ser menor: “se buscara la velocidad adecuada a las
condiciones particulares de cada uno/a”.

- Otros factores que afectan al rozamiento son: el bafador y el gorro,
por su friccion/permeabilidad; el gorro, el oleaje (por nadar en zonas
abiertas, consecuencia de corrientes o el movimiento de otras
personas, también por la construccidon de la piscina ausencia de
corcheras o inadecuada colocacién de las mismas), el vello de la
persona (avalado por estudios y motivo por el que los/las
nadadores/as afeitan la piel en contacto con el agua, etc.

1.4.B.- Fuerza de propulsion. Avance.

La propulsion en el medio acudtico dard como resultado un avance o
desplazamiento si se consigue con ella contrarrestar la resistencia al
mismo, para lo cual los estilos han ido evolucionando para adaptar los
movimientos natatorios siguiendo la Teoria de Bernouilli: buscando
apoyarse en moléculas de agua inméviles para impulsarse contra ellas, y
obtener conforme a la Tercera Ley de Newton (“accion-reaccién”) un
movimiento en el sentido deseado: contrario al de apoyo (Counsilman;
Gomez, C. JEZ%EE)I.I|Er}/se%gnlz;a'\({lealagnlalé(c:ipn:os;amz?s\,/llaeggga{.s 5aQ(Jsret)i%);rngceéliiscg,ll!a?r’;dlsc,);lzgiléq((:1)2 'piernas,
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Pero para conseguir esto de la forma mas eficaz, es decir: con la mayor
propulsion al menor impulso; se irdn variando los movimientos a realizar
mediante técnicas que busquen las “aguas muertas” (“capas de agua no
alteradas por fuerzas externas ni por los movimientos de la persona que
nada”); a la vez que efectuar dichos movimientos con las orientaciones
mas adecuadas en extremidades y tronco para reducir la resistencia
durante su realizacién: con angulos de ataque y trayectorias que
produzcan el mayor avance con el menor rozamiento.

Como resultado tenemos las técnicas de nado que dan origen a los
estilos, que podemos agrupan en funcion de las similitudes que en ellos
encontramos para comprender la relacion existente entre todos segun
los movimientos realizados por brazos (“barridos” o “brazadas”) y pies
("batidos” o “patadas”).
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2.- GENERALIDADES EN CUANTO A LA ACCION DE

BRAZOS - LOS BARRIDOS

A la hora de agrupar los posibles "barridos” o movimientos realizados
con miembros superiores en los estilos de natacién utilizaremos dos
términos para especificar como se aplica la fuerza contra el agua con
palmas de las manos para asi orientarlas de la forma mas adecuada, en
ambos casos haciendo referencia a una medida angular (Costill y col;
Maglischo; Ramirez; Tourifio):

Angulo de ataque: Este concepto se refiere a la inclinacién en cada
momento de la palma de la mano durante la " brazada” o “barrido”,
con todos sus dedos extendidos y préximos entre si, relacionando
esto con la direccién que se busca para el desplazamiento. Para
medirlo tomamos como referencia por un lado la prolongacién de la
palma de la mano y por otro la del desplazamiento de nado en
general. Midiendo en grados el angulo formado obtenemos el
angulo de ataque, lo cual combinando la tercera ley de Newton
(accion-reaccién) y el principio de Bernouilli de cuerpos en fluidos
nos da como mejores resultados unas inclinaciones entre 20° y 60°,
de forma general, supeditado esto a situaciones particulares.

Una angulacién menor no permitiria apenas aplicar fuerza, mientras
que otra mayor ofreceria una resistencia al avance demasiado
excesiva.

Angulo de azimut: Vinculado en cierta medida al concepto anterior,
en este caso se trata de la zona por la que se produce la entrada de
agua a la palma de la mano durante el barrido, o mejor dicho: la
direccién hacia la que la mano se desplaza tomando como
referencia un circulo graduado situado en su palma en el plano
frontal, de modo que los 90° de azimut se sitdan en la prolongacion
de las puntas de los dedos y el cero o inicio en el pulgar, localizando
por consiguiente los 180° de azimut al lado opuesto del pulgar y los
270° en la mufieca.

Para cada uno de los barridos se muestran las orientaciones mas
seguidas para describir cada uno de ellos, habiendo en algunos
estilos pequefas variaciones al respecto, ademas de las que cada
persona quiera o desee realizar para adaptar la técnica a sus
condiciones.
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Angulo d
0°= El agua entra por el pulgar.

00

e azimut:
90°= Entra por la punta de los dedos.

90°

180°=Entra por el mefique.

180°

270°= Entra por la mufieca.

270°

Figura 2-1
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2.1.- BARRIDO HACIA ABAJO

BARRIDO HACIA ABAJO
Esta presente en Crol y Espalda.
- La palma de la mano se orienta: "hacia abajo, hacia fuera y hacia
atras”.

- No es un barrido propulsivo, o al menos no tanto como otros. Su
funcion principal es la de situar el brazo adecuadamente para realizar
el barrido siguiente.

- En él la mano se orienta principalmente hacia abajo y ligeramente
hacia fuera. Al final del barrido la mano se encuentra a la mayor
profundidad en este barrido y con la palma orientada también
ligeramente hacia atras (segun Costill, Maglischo y Richardson, 2001;
Maglischo, 1999 y 2002; Navarro, 1990; y Tourifio, 2002).

VELOCIDAD DE LA

. o H
ATAQUE: De 32 a 49°. VANO: Baja.
VELOCIDAD DEL Baia
CUERPO: Ja-
AZIMUT:
180° 110° )
Baja, pero
Crol Espalda. RRNEY2W R LY " espalda algo
mas elevada.

* ..o-‘.oaoo---o
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32-49° L .
ARRIBA: Inclinaciéon hacia

5, 47" | fuera de la palma entre 30 y 40°
0., IZQUIERDA:  Angulo  de

39.490 |ataque entre 32 y 49° para el
movimiento hacia abajo y hacia
fuera.

Figura 2-2
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2.2.- BARRIDO HACIA FUERA

BARRIDO HACIA FUERA
En los estilos Braza y Mariposa.
La palma de la mano se orienta: “hacia fuera y hacia abajo” (y ligeramente
hacia atras).

- Al igual que en el caso anterior éste barrido tampoco es propulsor, pues su
mision es la misma que en el barrido hacia abajo: colocar la mano para la
propulsion posterior, pero en este caso en los estilos mariposa y braza (llamado
en éste Ultimo “movimiento” y no “barrido.”)

- En mariposa y braza se realiza con ambas manos a la vez, asi que finaliza cuando
éstas se encuentra a la mayor distancia entre si de toda la brazada (sin tener en
cuenta la envergadura del recobro de mariposa), comenzando desde ahi
nuevamente su aproximacién en el barrido hacia dentro que se realizard a
continuacion.

De 30° a 50° en
braza y un poco mayor [\'/45elel(s).\p )]
en mariposa (de 38° a LA MANO:
62°).

ATAQUE:

VELOCIDAD DEL

CUERPO: Baja en los tres casos.
AZIMUT:
FUERZA
APLICADA:
an°
32-49° . 32-49° .
....;l.': .'. ."5

Braza: El 4ngulo mas efectivo se Mariposa: Aunque puede aplicarse lo

encuentra entre los 30 y los 50°. mismo que en braza, resulta mejor un
angulo de ataque un poco mayor: entre 38-
62°.
Figura 2-3
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2.3.- BARRIDO HACIA DENTRO

BARRIDO HACIA DENTRO
Presente en los cuatro estilos, pero llamado en espalda: “ascendente”.

La palma de la mano se orienta: "hacia dentro, hacia atrds y hacia arriba”
(Costill, Maglischo y Richardson, 2001; Maglischo, 1999 y 2002; Navarro,
1990; y Tourifio, 2002).

- Este es el barrido con el que se obtiene mayor propulsién en todos los
estilos de natacion, motivo este por el cual la velocidad y fuerza con la

que se realiza son las mayores.

- Suele finalizar con una flexion de codo cercana al angulo recto, a la
altura de pectorales.

VELOCIDAD DE LA EERSIHLESEN

Espalda y mariposa:
media-alta.

LoV Entre 30y 60°. MANO:

VELOCIgAD DEL Braza: Alta (es su fase
CUERPO: propulsiva).

AZIMUT:
AV VAN R (@)L La mayor en todos los estilos.

Inclinacion hacia
Dentro

(]
(al inicio) 30 .
PN SY YT TR R
80° .'\
Inclinacion hacia . .
Afuera ".):.-'
(mitad y final) .,
Figura 2-4
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Los barridos hacia dentro en los diferentes estilos

Estilo Crol

Estilo Espalda

Estilo Braza

Estilo Mariposa

Figura 2-5
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2.4.- BARRIDO HACIA ARRIBA

BARRIDO HACIA ARRIBA
Realizado en Crol y mariposa, con dos fases consecutivas: primero
hacia fuera y luego hacia arriba.

- En el nado a braza no se realiza, solamente en la brazada
subacuatica tras la entrada en el agua o el viraje con salida a braza
(segun Costill, Maglischo y Richardson, 2001; Maglischo, 1999 y
2002; Navarro, 1990; y Tourifio, 2002).

ATAQUE: 20-80°

a) Hacia fuera (con la palma hacia AZIMUT:
fuera 'y hacia atrds). Termina
aproximadamente cuando la mano sale
de la prolongacién del cuerpo.

180°

ATAQUE: 25-63°.

b) Hacia arriba: (con palma hacia
dentro y hacia arriba). Realizando una
supinacion del antebrazo cuando la
mano esta a la altura media del muslo,
para preparar la salida del agua e inicio
del recobro.

AZIMUT:

270°
VELOCIDAD DE (K<t YL qus) cro:\-/lz('i)r:::a:
LA MANO: .
y Espalda- FUERZA
\V/4e]el »):\») »)1 | Mariposa: maxima APLICADA: Mariposa:

CUERPO: o casi (segun la Casi maxima.

técnica)

Figural - 8
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Barrido hacia arriba

Barrido hacia fuera (“fuera y atrds"):

eecccccce

I
20-80° .+ %

20-80° -*° .
Figura 2-6

Barrido hacia arriba (“fuera, arriba y atrds"):
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3.- GENERALIDADES EN CUANTO A LA ACCION DE

PIERNAS Y PIES

La accion de los miembros inferiores en los diferentes estilos de
natacién, igual que en el caso de los brazos, se realiza con una técnica
concreta valorada como la maés eficaz y eficiente, denominada: “patada”
en estilo braza o "batido” en los tres restantes (“tijera” en crol y espalda;

y “delfin

n

en mariposa) (Costill y col; Maglischo; Tourifio).

3.1.- BATIDO VERTICAL: “TIJERA” Y “DELFIN"

Pueden agruparse en cierta medida los movimientos realizados por
miembros inferiores en crol, espalda y mariposa por sus similitudes
mecanicas al realizarse en los tres estilos una sucesién continua de
movimientos de flexo-extension de todas las articulaciones en nivel
inferior a la cadera, con ésta incluida, buscando como fin Gltimo una
sensacion de “latigazo” en dedos de los pies.

Destacaremos a continuacion unas pequefias particularidades a tener en
cuenta segun el estilo, ampliadas en las descripciones de cada uno de
ellos en concreto:

En el estilo crol el movimiento propulsor de pies es el realizado hacia
abajo (“batido descendente”), mientras que en espalda lo sera el
ascendente, compartiendo ambos estilos el “batido a tijera”™
“...cuando un pie sube el otro baja...".

En mariposa podria decirse a grosso modo que “...el batido delfin es
igual al batido de crol con ambas piernas simultdneamente...”, con la
salvedad de partir su movimiento de la zona abdominal y en cierta
medida con la ondulacién de todo el cuerpo desde la entrada de
manos en el agua.

El caso de la “patada” de braza es totalmente particular, pero su
realizacién se asemeja, tanto terminolégica como motrizmente, a la
secuencia de movimientos realizados por los brazos en sus
diferentes barridos y movimientos del mismo estilo.
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3.2.- CONTRIBUCION DEL MOVIMIENTO DE PIERNAS RESPECTO A
LOS BRAZOS

El impulso obtenido por la accién de miembros inferiores en la natacion
es muy bajo en comparacién con el total aportado por los brazos,
siendo aproximadamente en el caso de los batidos de crol y espalda un
10%, valor un poco mayor en el caso de mariposa, llegando en braza
incluso al 50% de la propulsion total.

Esto unido al hecho de encontrarse en miembros inferiores cerca del
33% de la musculatura total corporal hace que una excesiva implicacién
de éstos en el nado dispare su consumo de oxigeno y con ello la fatiga,
no siendo esto energéticamente eficiente excepto en el caso del estilo
braza.

Por ello en crol y espalda es muy normal que los batidos sean lentos, o
rapidos pero cortitos, para aprovechar simplemente su aportacién a la
reduccion de la resistencia por rozamiento al avance al mantener la
horizontalidad del cuerpo elevando y manteniendo elevada las caderas,
reservandose energia para los barridos con brazos.
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4.- SALIDAS

Encontramos dos formas de afrontar la salida o lanzamiento desde
fuerza para introducirse en el agua, como son: la salida “de atletismo” y
la “"de agarre”, encontrando sus principales diferencias en la velocidad
con la que se llega con cada una de ellas al agua. En la primera, “de
atletismo”, se entra antes en contacto con el agua porque no es una
salida tan fuerte como la “de agarre”, en la que se alcanza mayor
distancia por una fase de vuelo mayor.

La salida “de atletismo” es utilizada por nadadores/as que no buscan un
gran deslizamiento y prefieren comenzar a nadar lo antes posible, asi
como en pruebas cortas y/o de crol.

En los casos de braza o mariposa suele emplearse mas la salida “de
agarre”, puesto que los/las nadadores/as de estos estilos presentan un
buen dominio del deslizamiento y una ejecucién de la posicidn
hidrodinamica muy eficiente, ya que esto va inherente a ambos estilos,
por lo que una buena salida "de agarre” con un buen deslizamiento
implica para ellos/as una distancia de menor gasto energético y la
reserva de fuerzas para cuando puedan mas adelante ser necesarias.

Para nadar a espalda se realiza una salida especifica con la persona ya
colocada dentro del agua, que también veremos mas adelante (Costill y
col; Maglischo; Navarro; Ramirez; Tourifio).

SALIDA DE AGARRE
(Crol; Braza; y Mariposa — Longitud y deslizamiento)

9

N

"

1 "
y

07
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Figura 4-1

4.1.- SALIDA DE AGARRE:

Para el andlisis y orientacidn de la técnica en las salidas vamos a tener
en cuenta las siguientes fases: Posicion Inicial; Desequilibrio; Impulso;
Vuelo; Entrada en el Agua; Deslizamiento; y Salida a la Superficie (segun
Maglischo, 1999 y 2002; Ramirez, 2003; y Tourifio, 2002):

s e e e

4.1.A.- Posicion inicial:

Se parte de pie, con los dedos de los pies adelantados, sobresaliendo
del borde anterior del poyete y ambos a la misma altura.

Las manos agarran el borde anterior del poyete, bien por fuera de los
pies o bien entre ambos, para lo cual el tronco ha de estar flexionado y
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las rodillas semiflexionadas, con un angulo aproximado de 160° y la
cadera ligeramente adelantada con respecto a la linea perpendicular de
tobillos o sobre éstos, buscando mantener el centro de gravedad
adelantado, cerca de la posicidon de desequilibrio (aquella en la que si se
avanza un poco mas se caeria hacia la piscina).

Toda la musculatura se mantiene en semicontraccién, con la cabeza
mirando hacia el muro y el agua.

30 - 40°
P

<180

eesesee,
. ..

Figura 4-3

4.1.B.- Desequilibrio:

La salida se inicia con una progresiva traccién de la musculatura dorsal
contrayendo a la vez los biceps para desplazar el cuerpo hacia adelante,
de forma que el centro de gravedad supere el centro de desequilibrio y
se produzca un giro con centro en los pies. Los tobillos se flexionan
bajando las rodillas hacia el agua, que también se flexionardn hasta
alcanzar en algun caso una angulacién de 80°. Con todo ello se
desplaza de forma répida y con gran velocidad el cuerpo hacia el agua,
como resultado de la caida por el propio desequilibrio y la traccién
progresiva de miembros superiores a la vez que las rapidas flexiones en
inferiores.
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Figura 4 4
4.1.C.- Impulso:

En cuanto la cadera supera la linea perpendicular del borde anterior del
poyete de salida se eleva la vista al frente soltando y “lanzando” al
mismo tiempo las manos hacia adelante, juntandose por delante del
cuerpo para adoptar ya la posicion hidrodindmica.

Es entonces cuando se realiza el impulso de piernas con una rapida
extension de ambos miembros inferiores, aprovechando de ese modo el
componente eldstico muscular en un movimiento explosivo que
desplace con fuerza a la mayor distancia posible el cuerpo del/la
nadador/a.

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

Figura 4-5

4.1.D.- Vuelo:

En cuanto los pies se despegan del poyete se entra en la fase de vuelo,

e el impulso dado no podra variarse i se puede en ella

en la s

Gomez, C. J. (2011). Ensefianza %Hja natacion: sdlidas, llegadas y virajes, biPmecamca, barridos, acciyn de piernas,
manual para monitores, profesores y practicantes. Retrieved from http://ebookcentral.proquest.com

Created from bibliouchsp on 2018-07-11 15:38:26.



Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

JOSE MANUEL GOMEZ CADENAS -44 -

adoptar la posicion mas adecuada para la entrada en el agua, que sera
la llamada posicion hidrodinamica con ambos brazos formando una
“punta de flecha” y cabeza entre ellos.

Ha de evitarse entrar con el cuerpo “plano” en el agua, paralelo a la
superficie, de modo que se flexione el tronco y se lleve la barbilla al
pecho en un determinado momento que permita la entrada con un
angulo superior de 45 ° respecto al agua (cercano a los 55-60°).

6‘3/)'1/

10

Figura 4-6

4.1.E.- Entrada:

Cuando las manos tocan el agua se inicia esta fase, introduciendo éstas
en el agua en prime lugar, seguidas de: antebrazos, brazos, cabeza,
hombros y tronco. En éste se elevan de nuevo la cabeza y ambos
miembros superiores, volviendo otra vez la vista al frente y bajo el agua,
para arquear con ello la espalda y conseguir que los miembros
inferiores se sumerjan por la misma zona en la que lo acaba de hacer el
resto del cuerpo, evitandose asi un rozamiento con el agua mayor.

Al finalizar la entrada deberda haberse conseguido una adaptacion
progresiva y armonica de la posicidon general y oblicua del cuerpo tras la
fase de vuelo a otra disposicion mas horizontal que permita un buen
deslizamiento.
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Figura 4-7
4.1.F.- Deslizamiento:
El deslizamiento tras la salida y su entrada en el agua tiene la misién de
aprovechar el impulso para avanzar con facilidad, siendo posible realizar
en él propulsién en posicion hidrodinamica con batidos delfin en salidas

de crol y mariposa, o mediante la brazada subacuatica seguida de
patada en el estilo braza, propios de este estilo.

. N
g P

15 L

Figura 4- 8
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4.1.G.- Salida a la superficie:

La salida se inicia con una primera brazada lenta al estilo de nado que
se realizard a continuacion, estando en ella la/s palma/s de la/s mano/s
orientada/s hacia el fondo, ambas si se va a nadar mariposa, o la del
brazo que toma accion si es crol, manteniéndose en éste Ultimo caso el
contrario extendido hasta que el cuerpo esté fuera y se inicie un primer
recobro del brazo que ha iniciado el movimiento.

Figura 4-9

SALIDA DE ATLETISMO

(Rapidez y comienzo del nado)

1
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Figura 4- 10
4.2.- SALIDA DE ATLETISMO:

La salida de atletismo, como ya se ha dicho con anterioridad, suele
utilizarse en pruebas cortas y crol, en casos en los que se busca llegar
antes al agua y no se pretende un gran deslizamiento.

4.2.A.- Posicion inicial:

Al igual que en la salida de la pruebas de atletismo, de las que se toma
el nombre, un pie se encuentra adelantado con dedos flexionados en el
borde anterior del poyete de salida y toda la planta apoyada, mientras
que el otro estard méas retrasado y en hiperextension de falanges,
apoyando en el poyete sélo éstas y los metatarsos, con talén y planta
elevados.

Manos agarrando el borde anterior, como en la salida “de agarre”, con
el peso del cuerpo recayendo sobre la pierna mas retrasada,
manteniendo la mirada en el borde anterior de la base.
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Figura 4- 11
4.2.B.- Desequilibrio:

En realidad hablaremos de un desequilibrio del cuerpo hacia adelante
con traccion de dorsales y contracciones de ambos biceps a la vez que
tiene lugar una fase de “impulso” con la pierna mas atrasada,
extendiendo ésta con fuerza en rodilla y cadera, rompiendo asi el
estatismo del centro de gravedad para llevarlo hacia adelante con
velocidad, acompafiando una flexion de rodilla en la adelantada para
favorecer el desequilibrio hacia el agua.

Figura 4-12

4.2.C.- Impulso:

De forma consecutiva y solapada al impulso de la pierna atrasada se
inicia propiamente el impulso con la mas adelantada, “balanceando” en
este momento los brazos desde abajo hacia adelante y hacia el agua (no
tan elevados como en la salida “de agarre”) y extendiendo con la mayor
explosividad posible la pierna adelantada.
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Figura 4-13
4.2.D.- Vuelo:

Esta fase en la salida "de atletismo” es menor que en la "de agarre”, por
los motivos ya mencionados, siendo en consecuencia su alcance
también menor. De todos modos la entrada buscada sera también
“limpia”, por lo que ha de extenderse todo el cuerpo y adoptar para ello
la posicion hidrodinamica con cabeza entre brazos, codos extendidos y
manos superpuestas.
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Figura 4 - 14

4.2.E.- Entrada:

Se prepara el cuerpo llevando barbilla al pecho, juntando y extendiendo
miembros inferiores para reducir el rozamiento en una entrada con un
angulo respecto al agua mas agudo que en la salida “de agarre”, por lo
gue el rozamiento aqui suele ser relativamente mayor.
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Figura 4 - 15
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4.2.F.- Deslizamiento:
Debido a ese aumento de rozamiento por un bajo angulo en la entrada

el deslizamiento en esta salida serd escaso, iniciandose casi
instantaneamente a la entrada la salida a la superficie.

Figura 4 - 16
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4.2.G.- Salida a la superficie:

Se realizard con una brazada lenta y la palma de la mano dirigida hacia
el fondo mas de lo normal junto al batido delfin o tijera (batido de crol),
realizando una respiracion tras la tercera brazada ya en superficie.

|

Figura 4 - 17
4.3.- SALIDA DE RELEVOS:

En las pruebas de relevos por equipos, que pueden utilizarse en niveles
de dominio medio y perfeccionamiento de estilos por resultar
motivantes y fomentar el espiritu de union entre chicos y chicas, las
salidas se realizan de las formas descritas con la variacion de realizarse
un balanceo de brazos previo a la entrada para ayudar al impulso, ya
gue no se reacciona ante un estimulo sonoro e imprevisto, si no que
éste sera visual y dado por el momento de la llegada del/la
compaiiero/a, quien debera tocar la pared con ambas manos antes de
encontrarse el/la nadador/a siguiente en la fase de vuelo de su salida
(siguiendo a Maglischo, 1999 y 2002; Ramirez, 2003; y Tourifio, 2002).

Las consignas para el aprendizaje y coordinacidén de esta labor de
equipo serian:

- Ala persona que llega: “...Ultimas brazadas amplias y bien definidas
para que el/la compafiero/a que va a salir calcule con antelacion el
momento de contacto con el muro...".

1

- Y a la persona que sale: “..observar el ritmo de brazadas del/la
compafero/a que llega e iniciar el balanceo de brazos hacia atras y
hacia adelante cuando quién esta nadando inicie el recobro de lo

arece ser la (iltima brazada..

"

anica, barridos, accion de piernas,
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4.3.A.- Posicion inicial:

En general sera: de pie, con piernas y brazos semiflexionados y a ambos
lados del tronco.

4.3.B.- Desequilibrio:

Originado mediante un balanceo previo de brazos hacia atras y luego
hacia adelante, con el mismo fin que en las salidas individuales:
adelantar el centro de gravedad y desequilibrar el cuerpo hacia adelante
con la mayor velocidad posible.

4.3.C.- Impulso:

Extendiendo con fuerza caderas, rodillas y tobillos.

4.3.D,EF y G.- Vuelo, Entrada en el agua, Deslizamiento y Salida a la
Superficie:

Siguiendo las mismas orientaciones que las dadas en las salidas
individuales, siendo necesario que el vuelo en relevos se produzca tras
el contacto del/la compafiero/a en la pared.

SALIDA DE ESPALDA
(Espalda — desde dentro del agua)

2

Gomez, C. J. (2011). Ensefianza de la natacién: salidas, llegadas y virajes, biomecénica, barridos, accién de piernas,

manual para monitores, profesores y practicantes. Retrieved from http://ebookcentral.proquest.com

Created from bibliouchsp on 2018-07-11 15:38:26.



- 55 - ENSENANZA DE LA NATACION: SALIDAS, LLEGADAS Y VIRAJES

¥
¥
¥

Gomez, C. J. (2011). Ensefianza de la natacién: salidas, llegadas y virajes, biomecénica, barridos, accién de piernas,
manual para monitores, profesores y practicantes. Retrieved from http://ebookcentral.proquest.com
Created from bibliouchsp on 2018-07-11 15:38:26.

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.




JOSE MANUEL GOMEZ CADENAS

- 56 -

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

Gomez, C. J. (2011). Ensefianza de la natacién: salidas, llegadas y virajes, biomecénica, barridos, accién de piernas,
manual para monitores, profesores y practicantes. Retrieved from http://ebookcentral.proquest.com
Created from bibliouchsp on 2018-07-11 15:38:26.



Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

- 57 - ENSENANZA DE LA NATACION: SALIDAS, LLEGADAS Y VIRAJES
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4.4.- SALIDA DE ESPALDA

Figura 4 - 18

La salida del estilo espalda es la Unica que en pruebas de natacién se
realiza desde dentro del agua, y esto es importante inculcarlo también
en niveles inferiores para evitar posibles lesiones por resbalones en
salidas de espalda al agua desde fuera del vaso, lo cual deberia evitarse
en todo momento, considerando el borde de la piscina como el mayor
peligro que ésta presenta, puesto que el aprendizaje de la natacion y el
dominio del medio acudtico nos permiten un desenvolvimiento
adecuado dentro del vaso pero no la capacidad de evitar un resbalon en
una zona normalmente resbaladiza como lo es la mas limitrofe al mismo
(Maglischo, 1999 y 2002; y Tourifio, 2002).

4.4.A.- Posicion inicial

De espalda a la direccion del nado la persona se agarra a la barra del
poyete o el borde de la piscina, con los metatarsos de ambos pies
apoyados en la pared y a la misma altura, sumergidos pero cerca de la
superficie.

Los brazos estaran extendidos y la vista fija en la zona de contacto del
agua con la pared, con los muslos préximos al tronco.
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Figura 4 - 19
4.4.B.- Desequilibrio

Se inicia la salida acercando hombros a la pared y extendiendo
miembros inferiores sin soltar las manos de su agarre, de forma que la
cadera se desplace hacia atras y hacia arriba, llegando la cintura casi a
salir del agua.

o
2

Figura 4 - 20

4.4.C.- Impulso

Se eleva la barbilla y comienza a desplazar la cabeza hacia arriba y hacia
atras, soltando luego las manos y lanzandolas hacia arriba a juntarse
con brazos extendidos por encima de la cabeza.

Las rodillas entonces se extienden con fuerza iniciando el impulso
propiamente dicho, al igual que las caderas y los tobillos, mientras la
espalda se arquea hacia atras y la cabeza se dirige de forma circular o
parabdlica hacia el agua, entre los brazos ya totalmente extendidos y
preparados para la entrada en el agua.
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Figura 4 - 21

4.4.D.- Vuelo:

Se inicia al terminar totalmente el contacto con la pared, extendiendo
entonces todo el cuerpo, pero arqueado como se ha dicho hacia el
agua.
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Figura 4 - 22
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4.4.E.- Entrada:

El angulo sera inferior a 45° porque que la poca altura inicial de esta
salida y el hecho de realizarse de espalda, con menores posibilidades de
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extension en comparacién con las que ofrece una flexion de tronco en
tendido prono como en las salidas “de agarre” o “de atletismo”, obligan
a ello.

Para una mejor entrada se contraen abdominales y elevan miembros
inferiores para reducir el rozamiento por el "arrastre” de los pies y
piernas por la superficie del agua.

10}
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Figura 4 - 23

4.4.F.- Deslizamiento:

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

Una vez dentro del agua, y con el cuerpo totalmente sumergido se
busca una trayectoria horizontal antes de la propulsién de piernas a
batido delfin, para lo cual se elevan un poco la cabeza y los brazos.
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Figura 4 - 24

4.4.G.- Salida a la superficie:

Como en las otras salidas, se inicia la salida con una brazada lenta del
estilo, siendo el primer barrido descendente mas vertical de lo que seria
nadando normalmente a espalda y manteniendo la mano contraria
extendida hasta que se inicie el recobro en la que se encuentra en
movimiento.

@ e~
e SRl

Figura 4 - 25
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5.- LLEGADAS

Las llegadas son relevantes en la natacion de alto rendimiento, puesto
que pueden significar la diferencia entre uno u otro puesto. En
iniciacion y aprendizaje no lo seran tanto, si bien por su implicacién en
los virajes y la importancia que éstos tienen para dotar al nado en
piscina de fluidez pueden ser un contenido de enseflanza Util que
favorezca el dominio técnico del/la nadador/a y mejore su bagaje
motriz de cara a una actividad fisica frecuente de la natacién, que en
todo caso deberia contar con virajes en las llegadas a la pared.

Una orientacién comun a las llegadas en cualquier estilo de natacién es
la de “..no llegar con los brazos flexionados...", porque es mejor
deslizarse si se llega lejos que golpearse contra el muro por llegar muy
cerca (Costill y col; Counsilman; Maglischo; Navarro; Ramirez; Tourifio).

5.1.- LLEGADA DE CROL

Se puede favorecer con un Ultimo recobro rapido y manteniendo el
brazo contrario extendido, girando lateralmente hacia ese lado.

Figura 5-1

5.2.- LLEGADA DE ESPALDA

En este estilo se realiza un recobro circular de arriba hacia abajo que
puede ser causa de golpes contra el muro si se intenta coordinar el final
de éste con la llegada de espalda. Para evitar estos golpes no deseados
la mejor forma de llegar en espalda es mediante la flexion del brazo con
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el que se desea tocar la pared dentro del agua, con el dorso mirando
hacia el hombro de su mismo lado y la palma orientada hacia el muro,
dirigiendo los dedos hacia el fondo y extendiendo en paralelo a la
superficie el brazo a medida que se espere llegar al muro.

Figura 5-2

5.3.- LLEGADA DE MARIPOSA

En el caso de mariposa se busca coincidir el Ultimo recobro con una
entrada en el agua con los brazos mas flexionados de lo normal para
extenderlos una vez dentro del agua mientras se dirigen las palmas de
las manos hacia la pared.

Figura 5-3
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5.4.- LLEGADA DE BRAZA

Como en el caso de mariposa, en braza ha de buscarse la coordinacién
entre la Ultima brazada y el final de su recobro para contactar con la
pared.

Figura 5-4
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6. VIRAJES:

Los virajes son cambios de sentido en la direccién del nado que se
realizan en la piscina con fluidez y tratando de evitar la ruptura de la
mecanica de nado.

En funcidn del/los estilo/s de llegada y salida del viraje encontraremos
varios tipos descritos varios ejemplos a continuacién (Costil y col.
Maglischo: y Tourifio)

6.1.- CARACTERISTICAS DE LOS VIRAJES:

En general y en aprendizaje orientado a competiciones todos los virajes
abarcan desde 7,5 m. antes de llegar al muro hasta 7,5 m. después de
realizar el giro contra él. Esto significa que hay un total de 15 m. en los
que es posible “no nadar”, suponiendo un espacio relativamente grande
en el que un buen giro y un potente impulso contra el muro pueden
contribuir a un descanso muy valioso.

En el ambito formativo y de natacion para la salud son también
relevantes para mantener la mecanica de nado y permitir el cambio de
direccion de forma fluida y evitando detenciones innecesarias que
obliguen a un esfuerzo mayor para continuar la actividad, siendo
importante una cierta "automatizacion” en las habilidades requeridas
para el viraje.

6.2.- FASES DEL VIRAJE:

Podemos dividir los virajes en varias fases comunes a todos ellos,
diferenciadas segun las particularidades de cada uno (Costill y col;
Maglischo; Navarro).

6.2.A.- Aproximacion:

Se inicia a 7,5 m. del muro y finaliza cuando iniciamos el giro.

Su finalidad es la de no reducir la velocidad de nado, e incluso
aumentarla si es posible con una o dos brazadas mas fuertes que las
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anteriores para evitar asi la sensacion de “frenado” producida por
instinto al acercarse a la pared.

6.2.B.- Giro:

Es el cambio de sentido realizado en los diferentes ejes corporales
(longitudinal, transversal y/o anteroposterior) en funcidon del estilo
natatorio de llegada y el de salida posterior al viraje. En el giro debe
evitarse la ejecucion de movimientos innecesarios y la reduccion de
velocidad durante el mismo, posible con una cierta automatizacién de
los movimientos.

Ejes de Giro en los virajes segtin estilo/s.

VIRAJE ANTEROPOSTERIOR ‘ LONGITUDINAL | TRANSVERSAL

CROL SI SI

ESPALDA SI SI
BRAZA O MARIPOSA SI SI

MARIPOSA 2ESPALDA SI

ESPALDA 2BRAZA SI
ESPALDA 2BRAZA SI SI
BRAZA 2>CROL SI SI

Figura 6-1

6.2.C.- Impulso:

Tras el giro o entre ellos, si en el viraje hay varios giros, se realizara un
impulso con uno o ambos pies contra la pared buscando una salida del
viraje con potencia para continuar el nado, bien en el mismo o en otro
estilo.

6.2.D.- Deslizamiento y propulsion:

Antes de comenzar el nado en si es posible realizar un deslizamiento
que permita, hasta el margen ya comentado de 7,5 m., el
aprovechamiento del impulso de pies contra el muro.

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

Este deslizamiento se realiza en posicién hidrodindamica: con brazos
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batido de piernas para asegurar el aprovechamiento del impulso,
normalmente con batido “delfin”.

6.2.E.- Salida a la superficie:

En funcidon de cada persona y las fases anteriores del viraje se
comenzara progresivamente la salida a la superficie para continuar el
nado al estilo anterior o a otro si se cambia tras el viraje. Para ello se
realiza una primera brazada del estilo lentamente y con la palma de la
mano ligeramente hacia abajo para elevar el cuerpo a la superficie. En
caso de braza se realiza la “brazada subacuatica de braza” descrita en su
estilo.

6.3.- VIRAJE DE CROL:

Este es el viraje mas eficiente y utilizado durante el nado crol.
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6.3.A.- Aproximacion:

Al aproximarse al bordillo se busca como referencia la “T" marcada en el
fondo de la calle de nado, comenzando el giro unos 30-50 cm. superada
ésta marca (Costill y cols.; maglischo: Ramirez; y Tourifio).

Influye la velocidad de nado y la longitud de brazada, tomando como
consignas posibles para el aprendizaje del/la nadador/a el nimero de
brazadas una vez alcanzada la perpendicular de dicha “T" tras varios
ensayos o pruebas a diferentes velocidades.

4

Figura 6-3

En esta aproximacion se daran 2-3 brazadas mas fuertes.
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6.3.B.- Giro:

Se comienza cuando ambos brazos estan extendidos, con una mano a la
altura del muslo y la contraria entrando en el agua tras su recobro, el
Ultimo antes del viraje.

La mano que entra realiza una brazada hacia abajo y “tracciona” hacia
arriba y atras "buscando la mano contraria”, al mismo tiempo que la
cabeza se dirige al fondo y los pies se agrupan hacia los gluteos
“rebotados” tras un batido delfin realizado con fuerza, favoreciendo con
todo ello el giro en el eje transversal.

Cuando esta finalizandose el giro, los brazos estaran juntos e iniciando
un extensién, para buscar la posicion hidrodinamica con ellos
totalmente estirados a ambos lados de la cabeza.

Figura 6-4
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6.3.C.- Impulso:

Para realizarlos hay dos posibilidades, pues se puede haber llegado tras
un giro en el eje transversal y tendido supino (“boca arriba”) o tras un
pequefio giro en el eje longitudinal realizado tras el anterior y de
aproximadamente unos 90° hacia el lado del brazo propulsor,
colocando en este caso el cuerpo de lado.

De cualquier modo habra un impulso rapido contra el muro, de forma
que el componente elastico-reactivo de musculos actle en esta fase y
tratando de encontrar el cuerpo ya en la posiciéon hidrodindamica para
no realizar movimiento alguno durante el deslizamiento.

Figura 6-5
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6.3.D.- Deslizamiento:

Se finaliza el giro en el eje longitudinal para colocar ya el cuerpo
tendido prono (“boca abajo”), o se realiza de no haberlo hecho antes.

El/la nadador/a ha de aprender a “notar la desaceleracién del cuerpo”
durante el deslizamiento, y asi valorar y decidir el mejor momento de
comenzar la salida a la superficie, comenzando esto con una lenta
brazada de crol manteniendo el brazo contrario extendido hasta que se
inicie el primer recobro.
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Figura 6-6

6.3.E.- Salida a la superficie:

Iniciando una brazada con la palma orientada hacia el fondo un poco
mas de lo normal en el estilo se comenzard a ascender hacia la
superficie, siendo posible también un movimiento de ondulacién con
flexo-extensiones en la mufieca contraria, pero manteniendo el brazo
extendido hasta finalizar el barrido ascendente en el brazo que inicia el
nado.

Durante esa primera brazada, al finalizar el barrido hacia dentro, la
cabeza saldrd a la superficie, en la posicién normal de nado (con la
mirada 45° hacia el fondo), pero no se realizara la primera inspiracion
hasta dos brazadas mas tarde (la tercera tras el viraje) de forma que
tenga lugar una vez recuperada la mecénica de nado propia del estilo.
Para ello se necesita un minimo de capacidad pulmonar para soportar
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en anaerobiosis desde la Ultima inspiracion antes del viraje realizada
durante la aproximacion.

Figura 6-7

6.4.- VIRAJE DE ESPALDA:

Se realiza en los mismos ejes que el viraje de crol: transversal y
longitudinal, pero en orden inverso: primero en el eje longitudinal y
posteriormente en el transversal, mediante una “voltereta” hacia
adelante (Costill y cols.; maglischo: Ramirez; y Tourifio).
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Figura 6-8

6.4.A.- Aproximacion:

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

Se toman como referencia las banderitas situadas transversalmente
sobre la piscina y a 5 m. del muro para decidir el nimero de brazadas a
realizar antes de iniciar el giro en el eje longitudinal y cambiar a
posicion tendido prono (“boca abajo”), teniendo también en cuenta la
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velocidad de llegada y las necesidades de espacio para el giro
transversal.

Normalmente se realizan una o dos brazadas una vez la cabeza supera
la perpendicular de las banderas con el agua, siendo éste un aspecto
personal y particular a cada uno/a.

Figura 6-9
6.4.B.- Giro:

Como sucedia en el estilo crol, aqui se realizard una “voltereta” en el eje
transversal, pero solamente en este eje, de forma que se finalice de
nuevo en posicién tendido supino (“boca arriba”). También se realizara
con una fuerte brazada de crol, tras haber cambiado a tendido prono en
la aproximacién de espalda, extendiendo como sucedia en ese estilo
ambos brazos en busca de la posicidon hidrodindmica para el impulso y
el deslizamiento posteriores.
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6.4.C.- Impulso:

De forma rapida se realizara el impulso con ambos pies contra la pared,
dirigiendo las manos y el tronco hacia la nueva direccion de nado, con
la cabeza entre ambos brazos.

Con rodillas semiflexionadas, se extienden con fuerza rodillas y tobillos,
manteniendo esa posicion en el deslizamiento siguiente.
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Figura 6-11

6.4.D.- Deslizamiento:

Para un mejor aprovechamiento del deslizamiento, la posicion
hidrodinamica se mantendra el mayor tiempo posible, comenzando con
batidos delfin una vez se note “el cuerpo en desaceleracion”. En espalda
pueden realizarse unos batidos ligeramente mas amplios que en crol, ya
que al realizarse el batido propulsivo de forma ascendente los pies
pueden hundirse un poquito mas y con ello mantener o mejorar el
impulso con mayor eficacia.
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La salida a superficie tras un viraje antes del nado a espalda suele
aprovecharse al limite, ya la propulsion en batido delfin resulta mas
eficiente que el nado a espalda, por lo que no es de extrafiar el sentirse
cdmodos y olvidarse de los limites espaciales permitidos en pruebas
oficiales.

En aprendizaje y perfeccionamiento pueden realizarse como
experimentacién o automatizacion técnica tareas de nado a batido
delfin de espalda sin tener en cuenta dichas reglamentaciones, pero si
siendo conscientes de su existencia y conociéndolas para posibles casos
de adscripcién a clubes o grupos de natacion amateur o mas
profesionales.

13

Figura 6- 3
6.4.E.- Salida a la superficie:
Se inicia la brazada subacuéatica de un brazo con un primer barrido
descendente mas vertical de lo normal y con batidos cortos a tijera,

mientras el brazo contrario se mantiene extendido en su posicidn
hidrodinamica.

14

15

Figura 6 - 4
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6.5.- VIRAJE DE BRAZA:
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6.5.A.- Aproximacion:

La aproximacion se realizar hasta tocar con ambas manos la pared por
fuera del agua, de manera que para favorecer las siguientes fases es
aconsejable mantener cierta distancia con el muro y no “comerse la
pared”. Para ello es necesario hacer coincidir el final del recobro de
brazos con el contacto de ambas palmas con la pared, con una ultima
patada dirigida més hacia el fondo de lo normal y asi elevar y extraer los
brazos del agua en el momento del contacto.

Figura 6 - 6

6.5.B.- Giro:

Se realiza en los ejes transversal y anteroposterior. En el transversal
"agrupando” el cuerpo, llevando rodillas hacia el frente al flexionar
muslos y rodillas lo mas posible (90° y 120°, respectivamente), para lo
cual es crucial una buena tonificacién abdominal. Los pies se dirigen
hacia la pared para impulsarse contra ella.

Y en el eje anteroposterior “basculando” el peso del cuerpo hacia el lado
del cuerpo sobre el que se va a girar cuando los pies estan cerca del
muro, momento en el que el brazo de ese mismo lado se extienda para
orientar el cuerpo hacia la posicién hidrodindmica necesaria para
permitir el impulso mas efectivo. Una vez se haya extendido este brazo
el contrario ird en su busqueda para situarse
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Figura6 - 7

6.5.C.- Impulso:

Con ambos pies contra la pared y en posicion hidrodinamica,
reajustando durante el mismo el cuerpo con un pequefio giro en el eje
longitudinal de forma que el cuerpo se encuentre tendido prono
durante el deslizamiento, y no lateral como puede suceder.
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Figura 6-17
6.5.D. - Deslizamiento:

Durante esta y en cierto modo de forma prematura (antes de percibir la
pérdida de velocidad tras el impulso) se realizara la brazada subacuatica
de braza explicada en el estilo, sequida de un segundo y breve
deslizamiento y posteriormente de una patada de braza mientras los
brazos recobran bajo el cuerpo.

15

Figura 6-18

6.5.E.- Salida a la superficie:

Se produce de forma normal tras la primera brazada del estilo braza
después de haber realizado los movimientos descritos en el
deslizamiento de este estilo.
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Figura 6-19

6.6.- VIRAJE DE MARIPOSA:

El viraje de mariposa comparte con el de braza una ejecucion igual en
las fases de giro e impulso, por las caracteristicas comunes entre ambos:
“tocar la pared con ambas mano” y “posiciones de llegada y salida a
tendido prono” Costill y cols.; Maglischo; y Tourifio).
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Figura 6 - 20
6.6.A.- Aproximacion:

En mariposa se buscara llegar a la pared con los brazos extendidos tras
un recobro, iniciando el "agrupamiento” de miembros inferiores con
rodillas y pies hacia la pared incluso antes de tocar la misma, debido a
que la distancia a recorrer por éstos es mucho mayor a la recorrida en
braza tras un recobro.
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Figura 6 - 21
6.6.B.- Giro:

Siguiendo los mismos principios tratados en el viraje de braza.
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Figura 6 - 22
6.6.C.- Impulso:

Siguiendo los mismos principios tratados en el viraje de braza.

Figura 6 - 23

6.6.D.- Deslizamiento y Propulsién:

Como se ha mencionado en viraje de braza, el deslizamiento se realizara
en posiciéon hidrodindmica, con el cuerpo en tendido prono y con un
posible leve giro en el eje longitudinal para situarlo de ese modo. Se
iniciard una propulsion con batido delfin en el momento que se
considere mas oportuno para evitar el excesivo descenso en la
velocidad de desplazamiento, siendo éste ademas el batido del estilo,
por lo que no se rompera ese ritmo de batido una vez que se haya
iniciado.
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Figura 6 - 24

6.6.F.- Salida a la superficie:

La parte posterior de la cabeza emerge a superficie durante el inicio del
barrido ascendente de una primera brazada de mariposa, concretamente durante su
primera parte: “hacia atras”, manteniendo el ritmo de batido delfin iniciado anteriormente
en la propulsion y respirando por primera vez tras el viraje en la siguiente brazada.

16
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Figura 6 - 25

6.7.- VIRAJE EN LOS ESTILOS:

En las pruebas de natacion a estilos el orden de nado es: 1°: Mariposa;
2°: Espalda; 3°: Braza; y 4°: Crol. Para conocer las posibilidades que se
presentan y experimentar las variaciones de los virajes entre los
diferentes estilos de llegada y salida, segun la reglamentacién oficial, se
tratan a continuacion los mas utilizados en cada combinacion, siendo
unos mas faciles que otros, y siendo también posibles otras
combinaciones en un nivel de aprendizaje y perfeccionamiento,
buscando de ese modo la mayor variedad y enriquecimiento del bagaje
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6.7.A.- Viraje mariposa—>espalda:

Se ha de tocar con ambas manos, por lo que la aproximacién y el giro
son similares a los de braza y mariposa, sin la “basculacion” del cuerpo,
ya que basta con “"agruparse” y girar en el eje transversal, elevando la
barbilla y llevando cabeza hacia arriba y hacia atras, para que cuando
los pies vayan a impulsar contra la pared los hombros y la region dorsal
de la espalda estén en la nueva direccion de nado.

El impulso es similar a una salida de espalda, “lanzando” con fuerza los
brazos hacia arriba y hacia atrads buscando la posicién hidrodinamica
para el deslizamiento, siguiendo a partir de aqui las orientaciones de la
parte final de un viraje a espalda.
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6.7.B.- Viraje espalda—>braza:

Esta es la combinacién en la que mas posibilidades encontramos
histéricamente, siendo le misidn de cada persona buscar el que mas se
adecle a sus condiciones particulares y la del/la monitor/a el ofrecer
posibilidades variadas para ello.

- Viraje “De volteo” (eje transversal): Es un viraje complicado y
poco utilizado hoy dia. En él se toca la pared 30-40 cm por debajo
de la superficie y con un ligero giro en el eje longitudinal y con un
giro completo en el transversal hacia atrés (“volterea hacia atras”)
con una agrupacién del cuerpo llevando rodillas y cadera hacia
arriba y hacia atras.

Cuando los pies hayan superado la linea perpendicular del pecho con la
superficie se dirigen las manos hacia adelante y se busca la posicidn
hidrodinamica, realizando el impulso de forma similar al de la parte final
del viraje a crol.

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

Gomez, C. J. (2011). Ensefianza de la natacién: salidas, llegadas y virajes, biomecénica, barridos, accién de piernas,
manual para monitores, profesores y practicantes. Retrieved from http://ebookcentral.proquest.com
Created from bibliouchsp on 2018-07-11 15:41:07.



- 101 - ENSENANZA DE LA NATACION: SALIDAS, LLEGADAS Y VIRAJES

Copyright © 2011. Wanceulen Editorial. All rights reserved.

10

Figura 6 - 27

Gomez, C. J. (2011). Ensefianza de la natacién: salidas, llegadas y virajes, biomecénica, barridos, accién de piernas,
manual para monitores, profesores y practicantes. Retrieved from http://ebookcentral.proquest.com
Created from bibliouchsp on 2018-07-11 15:41:07.



JOSE MANUEL GOMEZ CADENAS -102 -

- Viraje: “Naber” (eje longitudinal): Las manos no se hunden tanto
como en el viraje anterior, y al tocar con ellas el muro se “agrupa” el
cuerpo, flexionando las piernas llegando a salir las rodillas del agua y
bajando las caderas al fondo. Desde ahi los pies se dirigen
lateralmente hacia la pared, hundiendo de nuevo rodillas y saliendo
cabeza y hombros a la superficie, girando en el eje longitudinal con
el cuerpo todavia agrupado, “lanzando” una mano hacia la direccion
de salida de nado y “"basculando” en ultima instancia el cuerpo hacia
ese lado, del mismo modo que en un viraje de braza.

Continuando desde aqui como en el viraje de braza o mariposa.
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OTROS VIRAJES DE ESPALDA A BRAZA SON:

(Costill y cols.; maglischo; Ramirez; y Tourifio)

Viraje: “Virada abierta” (ejes anteroposterior y longitudinal):
Otra opcién de viraje muy parecida a la anterior es la aproximacion
lateral a la pared, muy utilizada si la piscina tiene “canaletas” para el
agua o una barra baja para salida de espalda, agarrando ésta con la
mano del lado inferior (el lado de "apoyo” en el agua) para
“agrupar” el cuerpo como en el viraje “Naber”, con la salvedad de
haber dejado el brazo libre ya preparado en la direccién de la salida
para el nado. El impulso serd con el cuerpo lateral y una vez
realizado, durante el deslizamiento, se finalizard el giro en el eje
longitudinal para salir a braza.

Viraje: “Virada con enrollamiento” (ejes transversal vy
longitudinal): Este viraje puede ser el més rapido para pasar de
espalda a braza por su ejecucion subacuatica. En él se llega con el
cuerpo lateral y se toca con una mano en la pared manteniendo la
otra al lado del muslo, bajo el cuerpo y en direccién hacia la salida
del viraje. Se gira en el eje longitudinal casi de forma simultanea a la
aproximacion, llevando en el momento del toque con la pared la
cabeza hacia el fondo iniciAndose asi una “voltereta” en el
transversal, de forma parecida a la del estilo crol. El impulso se
realiza con patrones similares a los de la parte final del viraje de crol.

6.7.C.- Viraje braza->crol:

Este viraje se realiza de la misma forma que en los casos del viraje de
braza y mariposa: tocando la pared con ambas manos tras el recobro,
"agrupando” el cuerpo con los pies hacia la pared y “basculando” hacia
el lado del giro en el eje anteroposterior con el brazo de ese
hemicuerpo dirigido en la direccién de la salida del viraje, si bien la
cabeza se hunde para realizar un deslizamiento subacuatica con
propulsion a batido delfin antes de salir a superficie con las
orientaciones propias para el viraje del estilo crol como son: salida con
una brazada y respiracién en la tercera.
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