CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 TEMA

“La preparacion técnica del estilo crol y su incidencia en la competitividad de los
deportistas de natacion en Federacion Deportiva de Tungurahua en el periodo
Noviembre 2011 — Febrero 2012”

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 CONTEXTUALIZACION

La confederacion sudamericana de natacion CONSANAT mantiene niveles altos
de preparacion deportiva que juegan un papel fundamental en el entrenamiento de
los nadadores en cada uno de los paises. Esta organizacién naci6 el 16 de Marzo
de 1.929 fecha desde entonces que se convirtié en la principal fuente de apoyo
para las Federaciones por Paises teniendo en cuenta la formacién deportiva de
nadadores de alto rendimiento, por medio de la organizacién y capacitacion de los

diferentes entrenadores profesionales el servicio de la Institucion.

Esta Organizacion realiza paulatinamente eventos que ayudan a la formacion de
nadadores capacitados para las diferentes competencias organizadas por nuestras
afiliadas, Federacion Colombiana de Natacion, el Panamericano Junior de
Clavados de UANA vy la Federacion Chilena de Deportes Acuaticos, la Copa
Pacifico de Natacion. Desde el Norte hasta el Sur de nuestro continente se nota la
febril actividad de las diferentes Federaciones y Confederaciones que conforman
nuestra institucion, luego del éxito organizativo evidenciado en los Mundiales
Junior de Natacién, en Lima, Per(, ahora, la Copa Pacifico y los Panamericanos
Junior de Clavados, proximamente los Panamericanos y Suramericanos de Aguas

Abiertas en Rio de Janeiro y para el proximo afio, iniciaremos con los



Suramericanos de las seis disciplinas en Belem do Par, Brasil. Estas actividades

dan muestra de la preparacion de esta institucion.

En el Ecuador la FEDERACION ECUATORIANA DE NATACION, que se
conoce también con las siglas FENA, es la unica persona juridica de derecho
privado, autonoma y sin finalidad de lucro, que tiene bajo su responsabilidad
dentro del Ecuador, la planificacion, direccién, ejecucion, control vy
administracion general de la Natacion, esta Institucién de la misma manera ayuda
a la formacion de nadadores de las diferentes provincias. Difunde la préctica de la
Natacion por todo el Ecuador; Logra que en todas las Entidades Deportivas
Provinciales se organicen Comités de Natacion y que éstos, en un lapso
determinado de tiempo, se conviertan en Asociaciones; Tutela, controla y
supervigilar a sus asociados, resolviendo todos los asuntos litigiosos que pudieren
presentarse, dentro del &mbito de su competencia. Ostenta la representacion del
Ecuador en todas las actividades y competencias de caracter internacional
celebradas dentro y fuera del territorio del Estado; e integrar los equipos
nacionales con los representantes (deportistas, técnicos, directivos y oficiales de
competencia) que escoja, de acuerdo al Reglamento Técnico y de Competencias y
a las verdaderas necesidades de la Natacion del Ecuador; de esta manera esta

Federacion estimula permanentemente a los deportistas del Pais.

Mientras Tanto en Federacion Deportiva de Tungurahua la situacion no es la
misma desde el 2008 los deportistas de natacion especialmente en el estilo crol, no
cuentan con las condiciones necesarias para la practica deportiva, por lo tanto las
competencias no han tenido los resultados necesarios para la practica de esta
disciplina, la piscina de Federacion hasta el momento no se encuentra habilitada
teniendo los deportistas que trasladarse a otros lugares para la practica de la
misma, desde entonces la Federacion no tiene las condiciones adecuadas para la
practica de esta disciplina. De hecho desde el 2008 no se han registrado resultados
positivos para deportistas de Federacion Deportiva de Tungurahua y que

representen a la Provincia y por qué no al Pais.



1.2.2 ANALISIS CRITICO

La natacion en la Provincia es una de las disciplinas deportivas que atrae a un
sinnimero de personas, en Federacion Deportiva de Tungurahua, no es la
excepcion, pero las condiciones en las que entrenan los deportistas de Federacion
no son las mas adecuadas, por lo tanto los resultados en las diferentes
competencias no son Gptimos existiendo causas importantes que hacen que esta
disciplina no se encuentre como una de de élite en la Provincia, entre estas y una
de las mas importantes estd la ausencia de entrenadores profesionales, que
ocasiona que las metodologias sean caducas y por ende la preparacion
metodoldgica, tedrica y practica no es la mejor; otra de las causas que merecen
atencion es la escases de recursos econdémicos para diferentes cursos y
capacitaciones para los entrenadores y por lo tanto los procesos de evaluacion se

convierten en caducos y desactualizados.

Las causas antes mencionadas traen consigo una serie de efectos que son
necesarios que sean mencionados en donde al no tener los deportistas una
preparacion técnica adecuada del estilo crol de natacion los deportistas tienen un
bajo rendimiento y por lo tanto desmotivados con resultados bajos a nivel
competitivo tanto nacional como internacional; otro efecto importante son los
procesos formativos escasos que impiden que los resultados sean 6ptimos porque
los entrenadores no se mantienen de forma constante rompiéndose de esta manera
los procesos quedando descontinuada la formacion de los nadadores de
Federacion Deportiva de Tungurahua. Todos estos efectos engloban uno muy
importante que es la baja competitividad de los nadadores que se ve evidenciado

en las diferentes competencias nacionales.
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Graéfico N° 1: Arbol de Problemas

1.2.3 PROGNOSIS

Si este problema no es tratado adecuadamente los deportistas de natacion de
Federacion Deportiva de Tungurahua, presentardn una deficiente preparacion,

como resultado una baja competitividad y estaran en los Gltimos lugares en

torneos oficiales.

La posibilidad de que los mejores nadadores, formen parte de la seleccion
ecuatoriana, se veria limitada por los escasos resultados en las participaciones a
nivel nacional, Esto conlleva a que no exista una afluente participacion de los

deportistas en esta disciplina y practicamente esta actividad estaria olvidada y con

tendencias a desaparecer.




1.2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA

(“La preparacion técnica del estilo crol incide en la competitividad de los
deportistas de natacion en Federacion Deportiva de Tungurahua en el periodo
Noviembre 2011 — Febrero 2012?

1.2.5 INTERROGANTES

e ;COmo es la preparacion técnica del estilo crol?
e (Qué es la competitividad deportiva en natacion?

e ;Cual es la mejor propuesta de solucion al problema planteado?

1.2.6 DELIMITACION

CAMPO: Cultura Fisica

AREA: Preparacion Deportiva

Aspecto: Preparacion técnica del estilo crol

Espacio: Federacion Deportiva de Tungurahua, Canton Ambato

Tiempo: Noviembre 2011 — Febrero 2012

Unidades Observadas:

e Dirigentes deportivos de FDT
e Entrenadores de Natacion

e Nadadores de Federacion Deportiva de Tungurahua



1.3 JUSTIFICACION

Esta investigacion se llevara a cabo por el proposito de analizar como es la
preparacion técnica de los nadadores en Federacion Deportiva de Tungurahua,
porgue es necesario que esta disciplina deportiva surja y exista competencia tanto
a nivel nacional como internacional. En cuanto a la metodologia, planificacion,
seguimiento, competencia es necesaria para hacer un seguimiento de los que

sucede en esta disciplina.

Este tema es sumamente importante porque los deportistas necesitan una
preparacion especial para este estilo de natacion en donde se puede aumentar de
acuerdo a la técnica que se utilice su capacidad resolutiva en pos de resultados
Optimos y competitivos, Y estar a la par en esta disciplina con otras provincias y
en especial Guayas y Pichincha que mantienen un nivel alto de preparacién y

competencia.

Este tema es nuevo en cuanto a su investigacién, porque no se ha realizado un
estudio profundo especifico en el estilo crol de natacion teniendo en cuenta que la
participacion es minima a nivel nacional, y no se han registrado resultados que

favorezcan a que esto cambie.

De lo antes mencionado, el estudio que se realizara es factible porgue existen las
condiciones necesarias para que se realice el estudio de una forma adecuada y que
beneficie al deporte de la Provincia.

La Universidad Técnica de Ambato busca, formar profesionales de excelencia y
por medio de la investigacion, estara en la capacidad de proponer una alternativa
de solucién, por medio de métodos adecuados que beneficien al deporte de la
provincia en este caso en natacién y en un tiempo no muy lejano sea una potencia

a nivel nacional en esta disciplina deportiva.



1.4 OBJETIVOS

1.4.1 OBJETIVOS GENERAL
Investigar como la preparacion técnica del estilo crol incide en la competitividad

de los deportistas de natacion en Federacion Deportiva de Tungurahua en el
periodo Noviembre 2011 — Febrero 2012

1.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Diagnosticar el nivel de preparacion técnica de los deportistas de natacion.
e Analizar los niveles competitivos en los que se encuentran los deportistas
de natacion en Federacion.

e Proponer una alternativa de solucion al problema planteado.



CAPITULO I

MARCO TEORICO
2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

En el estudio realizado por Raudl Arellano Colombina con el tema Analisis y
Evaluacién en la Técnica del estilo Crol de Natacion afio 2004 en su trabajo
investigativo manifiesta que: planificar la técnica y su control es uno de los
aspectos que menos se ha desarrollada en la metodologia del entrenamiento
moderno mas centrado en el desarrollo de las teorias del entrenamiento en general
o en el control bio-médico del rendimiento. La situacién actual permite la
aplicacion de numerosos medios de valoracion objetiva de la técnica, que en
muchos casos, no estdn muy lejos de las posibilidades de los entrenadores o que

se encuentran a nuestra disposicion en los centros deportivos.

(ACEVEDO CHAUMANA ANGEL, 2009) En este trabajo investigativo el autor
concluye que el entrenamiento continuo faculta al deportista hacia la consecucion
de habilidades y destrezas que al ser parte de una rutina enriquecedora mantiene al

cuerpo humano saludable y competitivo.

Hasta el momento no se ha realizado ningun tipo de investigacion sobre el tema

en Federacion Deportiva de Tungurahua

2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

El presente trabajo investigativo esta orientado en el paradigma critico
propositivo, en donde luego del analisis de los datos recogidos y a traves de la
participacion e interaccion reciproca junto con los entrenadores se podra proponer

una oferta de solucion al problema mencionado.

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

Seccidn sexta



Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,

barrial y parroquial; auspiciara la preparacion

y participacion de los deportistas en competencias nacionales e internacionales,
que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion

de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberén distribuirse de forma equitativa.

2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES
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Grafico N° 2: Categorias Fundamentales




CONCEPTUALIZACION DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE

PREPARACION TECNICA

Abordamos el estudio de la técnica deportiva desde el concepto de Lev Matveev,
quien la define como el medio para liberar la lucha deportiva. Colegas calificados
como Zech, Matin, Pietka-Spitz, Ter Owannesjan y Weineck entre otros,
entienden a la técnica como el conjunto de procesos desarrollados generalmente
por la practica para resolver més racional y econdmicamente un problema motor
determinado. La técnica de una modalidad deportiva corresponde a un cierto tipo
motor ideal, que aun conservando sus caracteres fundamentales, puede sufrir un
modificacion que corresponde a peculiaridades individuales, constituyendo asi el
estilo personal (Jurgen Weineck). En el lenguaje cotidiano, en nuestro medio
laboral, concebimos a la técnica como sin6nimo del fundamento o el gesto

deportivo.

De aqui se desprende que la supremacia técnica de in plantes implica el dominio
completo de estructuras motoras eficientes y eficaces que permiten conseguir los
mas altos rendimientos en las condiciones mas dificiles de la competencia. Otro
concepto a tener en cuenta es que, en el alto rendimiento, cuando es imposible
seguir aumentando los niveles de stress de las cargas por medio de aumentos del
volumen o de la intensidad de las mismas, es la intensificacion del requerimiento

técnico el recurso que posibilita la elevacion de la performance deportiva.

IMPORTANCIA

La importancia de la técnica deportiva tiene varios enfoques posibles, entre ellos
su alta interdependencia, por una parte con las cualidades o los factores fisicos del
rendimiento, y por otra con la tactica deportiva, entendiendo por ella al
aprovechamiento racional de las fuerzas al servicio del arte de librar la lucha
deportiva. Con respecto tanto a la técnica como las cualidades fisicas, crecen
paralelamente en el proceso de formacion del deportista, pero es obvio que ante
una técnica defectuosa, mal adquirida o mal aplicada, por elevado que se
encuentre el estado de forma deportiva, fisiolégicamente hablando, los logros se

veran limitados si ni se ha producido el ajuste técnico necesario. Las
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potencialidades de un atleta, son muchas pero la técnica es determinante a la hora
de concretar el juego.

Ademas, y en un andlisis méas profundo, la técnica esta determinada por algunas
cualidades fisicas que gravitan mas que otras, siendo la sensibilidad, que depende
de los analizadores o propioceptores; la flexibilidad, extensa permisiva de
movimientos amplios y la coordinacion, como la aptitud ordenativa de
movimientos auto orientados y autor regulados las que gravitan
fundamentalmente en el aprendizaje motor, el control motor y la reaccion y
readaptacion motora; que son los pasos sucesivos y necesarios para que se amplie
el bagaje cinético o experiencia motora, que, a través de la formacién multilateral,
determinaréan hasta las Gltimas consecuencias la consecucion de logros técnicos de
alta significacion. En niveles de importancia creciente encontramos a la velocidad,
la potencia, la fuerza y la resistencia, que a su vez terminan en cualidades

derivadas.

La relacion con la tactica se resume en el concepto de estrategia ofensiva o
defensiva, cuyo cometido esencial es lograr el logro propuesto (el gol, la meta, el
tiempo, la marca), en el que aparecen como punto cardinal del aprovechamiento
técnico, el grado de la intelectualidad y el nivel de abstraccion que presuponen la

actitud, el pensamiento y el compromiso técnico del atleta.
ENTRENABILIDAD DE LA TECNICA

Tiene una directa relacion con las funciones motoras cuyo potencial depende de
las aptitudes coordinativas (que tienen un componente genético y otro
componente que depende del oportuno aprovechamiento de su desarrollo en las
fases sensibles de la vida del deportista, que coinciden con la etapa de mayor

desarrollo del sistema nervioso central).

La formacion multilateral y la ampliacion de la experiencia motora es el factor
educativo de mayor significancia en la consolidacion técnica ulterior, pues todo
movimiento nuevo que se aprende se consolida se consolida en base a huellas

motoras anteriores consolidadas anteriormente.
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En la figura 1 se ilustran en forma did&ctica los periodos de la vida del nifio que se
constituyen en fases sensibles, y observamos que, por la capacidad de
coordinacion, las etapas de desarrollo coinciden con las edades en las que en
nuestro medio los nifios cursan la escolaridad primaria. Es precisamente en esta
etapa, de consolidacién de la mielinizacién del SNC, donde la formacion
polivalente determinard las bases que constituyen el potencial para el ulterior

desarrollo de la maestria técnica.

Se puede proponer, entonces que, la instruccién técnica pasaria por una primera
etapa de tendencia a un desarrollo multilateral, polivalente; una segunda de
preparacion general de la técnica deportiva escogida, y una tercera de preparacion
especial o especializacion, en la que cobran especificidad la modalidad deportiva
elegida y el puesto o funcién que desempefia el atleta en su campo de juego o en

el ambito de desarrollo de su deporte.

Hotz y Weinck (1983) descomponen el proceso de instruccion técnica en cuatro

fases en lugar de tres, de la siguiente manera:

1. Fase de informacién y aprehensién. El deportista toma conocimiento de los
movimientos a ser aprendidos y crea las bases necesarias para la concepcién de un
proyecto de accion. En este punto el sujeto es ayudado por sus experiencias

motoras previas, su nivel motor y su capacidad de observacion.

2. Base de coordinacion rustica. Las primeras experiencias de ejecucion
practica, como las indicaciones verbales, representan la informacion principal de
esta fase. Al finalizar esta etapa el dominio del problema se encuentra en una fase
rastica. Los fendmenos relativos a este nivel son: un esfuerzo excesivo y
parcialmente erratico; la brusquedad en el desarrollo temporal; la ejecucion
angulosa de movimientos; la amplitud insuficiente; la cadencia motora falsa (muy

rapida o muy lenta); la falta de ritmo y de secuencia y la falta de precisién motora.

3. Fase de coordinacion fina. Los fendmenos que caracterizan a esta etapa son:
el costo energético adecuado, el gasto de fuerza necesario, la amplitud y los ritmos

motores racionales y los movimientos méas fluidos. ElI aumento de la precision
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motora se encuentra aqui globalmente ligada a una constante comprension

perfeccionada de las informaciones verbales o de otra naturaleza.

4. Fase de consolidacion, perfeccionamiento y disponibilidad variable. En esta
fase encontramos la coordinacion exitosa de movimientos, ain en condiciones
dificiles 0 no habituales. La automatizacion permite al deportista centralizar la
atencion en los puntos criticos del desarrollo motor, y precisamente el fenGmeno

que caracteriza a esta etapa es la fluidez constante y armonica de los movimientos.

Para ampliar ain més el concepto de aprendizaje técnico, se establecen alguna
base psicoldgica y otras neurofisioldgicas. Dentro de las psicoldgicas se considera
gue un acto motor tiene una fase premotora durante la que se prepara la accién
mediante el establecimiento de un programa (en lenguaje cibernético); una fase
motora, en la que se realiza el programa y se experimenta y se vivencia el
proyecto anticipado por la mente; y una fase pos motora en la que se aprecia por
una comparacion entre lo proyectado y lo ejecutado. Al respecto, segun Anochin
(citado por Meinel y Schnabel), todos los actos motores estan en dependencia
directa del volumen de las referencias informativas que se apoyan en la sucesion
de movimientos, y esta retroinformacion, a su vez, se apoya en el déptimo
funcionamiento de los analizadores visual, auditivo, tactil, ritmico, vestibular y
cenestésico, que influyen de manera decisiva en el proceso de aprendizaje motor.
Obviamente, el factor volitivo (de ahi la base psicol6gica) determinan la accion de

los mismos.

Las bases neurofisioldgicas, reconocen a los procesos de memorizacion como
centro de aprendizaje motor. Este transcurre en pasos de informaciones
codificadas, que consisten en mecanismos de aprehension, tratamiento y
almacenamiento de informacidén, mediante procesos perceptivos, cognitivos y
mnemonicos respectivamente. Segin numerosas investigaciones, estos procesos
estan ligados a las reacciones metabdlicas de las neuronas, que producen
modificaciones permanentes en cadena de las membranas sinapticas e

intersinapticas mediante una permeabilidad diferencial de flujos excitadores.
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Las limitantes del aprendizaje técnico, por otra parte, puede ser: la carencia de
informacion, la carencia de motivacion o la carencia de condicién. Pero es una
constante que, en el desarrollo de la técnica, el grado de dificultad debe ser
siempre creciente; es decir: que una vez consolidado un logro, automatizado un
gesto, se debe procurar un estadio més fino, mas exigente, mas complejo y en
condiciones de dificultad mayor, para que se transmita en eficiencia en la

prestacion deportiva.

PRINCIPIOS METODICOS

En el proceso de entrenamiento a largo plazo, la preparacion técnica recibe ya
desde los principiantes un coeficiente de importancia mas elevado cuanto mas

elevadas son las performances deportivas pretendidas.190.99.78.5

El trabajo de desarrollo de la técnica deportiva debe ocupar entre un 60 a 70% de
tiempo del entrenamiento de los principiantes, con alto numero de correcciones y
alta exigencia de precision desde el punto de vista del desarrollo del movimiento y
del anélisis biomecéanico.190.99.78.5

El aprendizaje de la forma rustica de la técnica deportiva, con elementos de la
forma fina en algunos de sus aspectos, es importante en los casos de participacion
precoces en competiciones, para no acusar pérdidas en los factores
motivacionales.190.99.78.5

La formacion técnica debe ser desarrollada paralelamente con los demas factores

fisicos de rendimiento (cualidades fisicas).190.99.78.5

La formacion técnica en el trabajo con nifios requiere, ademas de la capacitacion
de la aptitud coordinativa, el planteo analitico, dividiendo el todo en objetivos
parciales, para garantizar con su consecucion por etapas y Su consecuente

retroinformacion positiva (ley pedagégica del efecto).190.99.78.5

La formacion de la técnica deportiva cualitativamente mas alta necesita

imperiosamente de una intelectualizacion mas intensa (Thies- Gropler 1978).
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NATACION

La natacion es el movimiento y/o desplazamiento a través del agua mediante el
uso de las extremidades corporales y por lo general sin utilizar ningun instrumento
artificial. La natacion es una actividad que puede ser util y recreativa. Sus usos
principales son el bafio, refrescarse para combatir el calor, buceo, pesca
submarina, salvamento acudtico, actividad ludica, ejercicio y deporte.

Como deporte

El deporte acuatico en natacion implica la competencia entre participantes para ser
el méas rapido sobre una distancia establecida, exclusivamente mediante
propulsion propia. Las diferentes distancias a recorrer se establecen segin los
diferentes niveles de competencia. Por ejemplo, el actual programa olimpico de
natacion contiene eventos de estilo libre de 50 m., 100 m., 200 m., 400 m., 800 m.
y 1500 m.; eventos de 100 y 200 metros en el estilo espalda, braza y mariposa;
200 m. de estilos individuales (es decir mariposa de 50 m., 50 m. espalda, 50 m.
braza y 50 m. libres); 400 m. de combinado individual (100 m. mariposa, 100 m.
espalda, 100 m. braza, estilo libre y 100 m.), y el maraton.

La mayoria de escuelas de natacién cubren las siguientes distancias: 50, 100, 200
y 500 m. libre; 100 m. espalda, braza, y mariposa; y 200 m. combinado individual.
También hay relevos combinados en equipo, que incluyen carreras de diferentes
estilos intercalados.

Las piscinas de natacion reglamentarias son de 25 o 50 metros. En competicién y
entrenamiento el recorrido en longitud y el regreso al punto de partida se
denomina vuelta; asi se puede decir que se ha recorrido dos vueltas en lugar de
100 metros, en piscinas de 25 metros. Un largo hace referencia a la longitud
recorrida sin dar la vuelta. Las piscinas publicas y los clubs de entrenamiento
tienden frecuentemente a tener piscinas de 25 metros, aunque algunas pueden ser
de 50 m.; en cambio las olimpicas son siempre de 50 metros.

Mas alla de las carreras de natacidn, existen otras modalidades competitivas, cada

una con caracteristicas muy diferentes

Estilos
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Crawl

En este estilo, uno de los brazos el nadador se mueve en el aire con la palma hacia
abajo dispuesta a entrar en el agua, y el codo relajado, mientras el otro brazo
avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de acuerdo a lo que en los Gltimos
afios ha evolucionado como patada oscilante, un movimiento alternativo de las
caderas arriba y abajo con las piernas relajadas, los pies hacia adentro y los dedos
en punta. Por cada ciclo completo de brazos tienen lugar de dos a ocho patadas
oscilantes. En este estilo es muy importante respirar de modo adecuado. Se puede
tomar una respiracion completa por cada ciclo de los brazos, inhalando por la
boca al girar la cabeza a un lado cuando pasa el brazo y exhalando después bajo el

agua cuando el brazo avanza de nuevo.

Braza

En este estilo, el nadador flota boca abajo, con los brazos apuntando al frente, las
palmas vueltas, y ejecuta la siguiente secuencia de movimientos horizontales: se
abren los brazos hacia atrds hasta quedar en linea con los hombros, siempre
encima o debajo de la superficie del agua. Se encogen las piernas para
aproximarlas al cuerpo, con las rodillas y los dedos de los pies hacia afuera, y
luego se estiran con un impulso al tiempo que los brazos vuelven al punto de
partida, momento en el cual comienza de nuevo todo el ciclo. EI nadador exhala
debajo del agua. Las brazadas deben ser laterales, no verticales. Este es un punto

muy importante y debatido en la natacién de competicion.

Mariposa

En la variante de braza conocida como mariposa, ambos brazos se llevan juntos al
frente por encima del agua y luego hacia atras al mismo tiempo. EI movimiento de
los brazos es continuo y siempre va acompafiado de un movimiento ondulante de
las caderas. La patada, llamada de delfin, es un movimiento descendente y brusco
de los pies juntos.

Espalda
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Este estilo es esencialmente crawl, sélo que el nadador flota con la espalda en el
agua. La secuencia de movimientos es alternativa: un brazo en el aire con la palma
de la mano hacia afuera saliendo de debajo de la pierna, mientras el otro impulsa

el cuerpo en el agua. También se utiliza aqui la patada oscilante.

Natacién: El estilo crol

Este estilo se origina en Australia, simulando la técnica de nado de los nativos; la
primera version de este estilo se le atribuye al inglés John Arthur Trudgen en el
afio 1870.

La palabra crol es una adaptacion grafica de la voz inglesa "crawl™ que significa
gatear, arrastrarse o reptar. También es denominado "crol de frente" por la

posicion decubito prono que se adopta para distinguirlo del crol de espalda.

Se trata del estilo con una velocidad media de nado mas rapido (al menos de
momento), debido a la accion alternativa y constante de piernas y brazos, lo que
produce una continuidad en la propulsion. Sin embargo, el estilo de mariposa en
algunos momentos de su ciclo puede alcanzar velocidades puntas superiores a las

del estilo crol.

Es el estilo donde se pueden encontrar una mayor cantidad de variantes en los
tipos de coordinacion. Por ejemplo, en la respiracién que puede ser cada ciclo de
brazos (se respira cada dos brazadas), bilateral (se respira cada tres brazadas) o
cada dos ciclos (se respira cada cuatro brazadas). Otro ejemplo seria la

sincronizacion entre los brazos y las piernas

El reglamento oficial Natacion de la FINA (Federaciéon Internacional de
Natacién), no habla del "estilo crol" propiamente dicho, sino que se refiere al
"estilo libre” como aquel en cuyas pruebas con esa denominacion el nadador
puede nadar cualquier estilo; es decir, crol, espalda, braza, mariposa e incluso se

podria nadar a perrito. Sin embargo, la FINA matiza que en las pruebas de estilos,

-17 -



tanto individuales como por equipos, el término “estilo libre" se deberd interpretar

como cualquier estilo menos la braza, la espalda o la mariposa.

Descripcion del estilo crol:

El crol es un estilo relativamente facil de aprender, comodo de realizar y

econdmico en cuanto a resistencia se refiere.

En el crol, los nadadores utilizan una accion de brazos y un batido de pies
alternativo. Un ciclo completo de este estilo se compone de una accién completa
del brazo derecho, una completa del izquierdo y de un nimero variable de batidos

de piernas.

El movimiento de los brazos es alternativo y mientras uno de ellos se mueve hacia
adelante por el aire con la mano dispuesta a entrar en el agua, y el codo relajado,

el otro brazo se mueve avanzando bajo el agua en sentido contrario al otro brazo.

El movimiento de piernas también se denomina "patada oscilante" y consiste en
un movimiento alternativo de las piernas que parte de la cadera, en un movimiento
de arriba y abajo, con las piernas relajadas, los pies hacia adentro y los dedos de

punta.

Se utilizan distintos ritmos en la accién de piernas con respecto a la coordinacion
entre brazos y piernas, segun el nadador y la distancia a realizar. Los batidos de
pies que prevalecen son el de 6, el de 4 y el de 2 batidos. Asi, los nadadores de

larga distancia suelen realizar 4 o 2 batidos y los de velocidad 6.

En todos los estilos de la natacion es muy importante tener conciencia, al menos
al principio, de la respiracion. En el estilo de crol se toma aire, se inhala, por la
boca, al girar la cabeza a un lado, y se expulsa el aire, se exhala, bajo el agua. Es
muy recomendable aprender a respirar por los dos lados, cada 3 o cada 5
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respiraciones, ya que si nos limitamos a respirar siempre por el mismo lado se

puede llegar a generar una descompensacion de la columna.

Para el estudio de la técnica del estilo crol, autores como Maglischo, Costill o
Richardson, analizan la mecanica del estilo describiendo las diferentes posiciones
y movimientos del cuerpo en las siguientes partes: La posicion del cuerpo, la

respiracion, la accién de piernas y brazos y la coordinacién del estilo completo.

Técnicay ejercicios:

Si quieres aprender la técnica de este estilo o practicar con los ejercicios paso a
paso y de forma grafica pincha en uno de los siguientes enlaces. Te recomiendo
que lo hagas por orden, primero lee como es la técnica de cada movimiento,

después realiza los ejercicios por orden (pies, brazos, respiracion, etc.).

Técnica:
e Pies
e Brazos

e Respiracion, Coordinacién y Posicion cuerpo

e Salida

e Viraje
Ejercicios:

e Pies

e Brazos

e Respiracion, Coordinacion y Posicién cuerpo
e Salida

e Viraje

Normativa sobre el crol:

Por otra parte, la FINA ha establecido un reglamento de natacion aplicable a todas

las competiciones que se celebren en los Juegos Olimpicos, Campeonatos del
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Mundo y Juegos Regionales, y todas las competiciones internacionales abiertas,
salvo indicaciones contrarias. Para los grupos de edad (nadadores jovenes) la
FINA no ha especificado ninguna regla, dejando a las Federaciones adoptar su

propio reglamento de Grupos de Edad.

En los siguientes puntos te mostramos algunas de las normas para el estilo

libre:

Salida: Se ejecuta con un salto desde la banqueta o poyete de salida, al igual que
la salida para las carreras de estilo braza y mariposa. El juez arbitro dard un
silbido largo para que los participantes se suban a la parte de atras de la banqueta
de salida y esperardn alli la sefial de salida con un "take your marks"
("preparados"); los nadadores tomaran inmediatamente una posicion de salida en
la parte frontal de la banqueta de salida. Cuando todos estén inmoviles y
preparados, el juez de Salidas dara la sefial de salida con un pistoletazo, silbato, o
voz de mando (sonido corto).

Nado: Puede ejecutar cualquiera de los estilos conocidos durante la prueba. En las
pruebas de equipos o individual estilos, el estilo libre sera cualquiera que no sean
los de braza, mariposa o espalda.

Virajes: Se debera tocar la pared con cualquier parte del cuerpo, no siendo
obligatorio tocar con la mano.

Llegadas: Se tocara la pared con cualquier parte del cuerpo, no siendo obligatorio
tocar con la mano.

Otras observaciones: Si se utiliza un estilo diferente al crol, éste no tendra que
realizarse conforme a las reglas del estilo. Cualquier estilo o combinacion puede

utilizarse.

Musculos mas importantes que intervienen en el estilo crol:

Todo el mundo sabe que la natacion ejercita una gran variedad de grupos
musculares, sin embargo, dependiendo del estilo nadado se utilizaran unos u otros.

Asi en el crol los masculos principalmente utilizados son:
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Dorsal ancho: Este musculo estd implicado en todos los estilos de la natacion en
la fase de propulsion de brazos.

Triceps braquial: Es el extensor principal de codo y esta implicado en todas las
fases del movimiento de los brazos: Entrada y extension, agarre, tiron y empuje.
Ocupa préacticamente toda la cara posterior del humero, salvo su segmento
posterior que esta ocupado por el deltoides.

Deltoides: Mdsculo con origen en la clavicula, el acromion y la apéfisis espinosa
de la escapula. Cubre el hombro y reviste la parte superior de la articulacion. Se le
considera como estabilizador debido a que es el musculo principal implicado en
cambiar la posicion del himero y, por tanto, de todo el brazo. Esto significa que
estd implicado en todos los movimientos de los cuatro estilos, tanto en la fase
propulsiva como de recobro.

Pectoral menor: Musculo profundo que se encuentra tapado por el musculo
pectoral mayor. Esta implicado en la elevacion del brazo en la fase de entrada.
Redondo mayor: Musculo rodeado por otros musculos como el dorsal ancho vy el
triceps. Tiene funcion aductora del brazo en la entrada de éste en el agua, rotadora
interna en la fase del tiron y extensora inmediatamente después de la entrada
Pertenece al grupo del muscular del manguito de los ratodores que son muy
importantes en la estabilizacion de la articulacion del hombro.

Pronadores: Conjunto de muasculos formado por el pronador redondo y el
pronador cuadrado. Estan implicados en la fase de entrada de la mano en el agua.
El pronador redondo es un muasculo superficial del antebrazo, localizado en la
parte externa de la primera region anterior del antebrazo; aplanado, oblicuo. Es
pronador y flexor del antebrazo.

El pronador cuadrado esta ubicado en la region de la mufieca. Esta bastante
alejado del punto de apoyo, lo que hace que con una leve contraccion produzca la
pronacion. Este musculo es el pronador principal del antebrazo.

Supinadores: (de pronacién de la mano a semi supinacion)

Flexor largo y profundo de los dedos, palmar mayor, palmar menor, supinadores:
(flexion y supinacion de la mufieca)

Biceps braquial: (aumenta la flexion al final de la fase)
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Pectoral mayor: (abduccion del brazo)

Palmar mayor:

Palmar menor:

Mdsculos de los dedos:

Trapecio: (control del mufién)

Recto del abdomen:

Oblicuos:

Trapecio:

Abdominales:

Cuadriceps: extension de la rodilla

Psoas iliaco:

Tibial y gemelo: cambios en la flexién/extension del pie
Musculos de la planta y los dedos del pie:
Isquiotibiales: extension y rotacion de la rodilla

Gluteo mayor extensor de la pierna:

Tibial y gemelo: cambios en la flexion/extension del pie
Cuadriceps: Recto femoral, vasto medio, vasto lateral, vasto intermedio, crural.
Pectoral:

Psoas iliaco:

Biceps:

Consejos y Recomendaciones:

Estilo libre o crol, es el mas habitual de todos debido a su facilidad en el
aprendizaje y a la agilidad en su desplazamiento. Es el mas veloz y resistente de
los cuatro estilos clésicos de la natacion competitiva. En crol no perdemos el
contacto visual con nuestro destino y es el mas economico, desde el punto de vista
energético. Estilo de mayor presencia en las competencias, ya que se nada, como
por ser en los Juegos Olimpicos, las distancias de 50, 100, 200, 400 metros,
ambos sexos, 800 mujeres, y 1500 varones. También lo encontramos en las
medley de 200 y 400 metros, nadandose siempre como ultimo estilo. En las postas

o0 relevo 4x100, 4x200 libre, y en 4x100 estilos. Y el estilo que se nada en todas
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las maratones de aguas abiertas, como hemos visto en los Juegos Olimpicos de
Beijing 2008, en la prueba de los 10 kilometros. Aqui, un video de la Real

Academia de Natacion de Espafia, donde muestra la técnica del nado crol.

En el estilo crol, actian cuatro fuerzas sobre el nadador en todo momento. La
primera es el peso, que se debe a la masa del cuerpo atraida por la gravedad
terrestre. Como toda accidn tiene una reaccion segun la tercera Ley de Newton,
encontramos la flotabilidad. Esta fuerza se basa en el Principio de Arquimedes:
“Todo cuerpo sumergido en un liquido experimenta una fuerza perpendicular y
hacia arriba igual al peso del volumen de liquido desalojado”. Peso y flotacion no
son equivalentes en la mayoria de los casos ya que dependen del IMC vy la
proporcion de masa magra del nadador. En el eje longitudinal encontramos otras
dos fuerzas opuestas, el empuje (a favor del nado) y la resistencia (en el sentido
contrario al nado). La fuerza de resistencia se debe a la oposicion del medio
acuatico al avance del nadador, principalmente debido a la separacion del flujo
laminar del agua delante y detras del mismo. Puesto que el flujo es turbulento (no
laminar u ordenado) debido a la accién del nadador, éste debe tratar de mantener
la posicion mas hidrodindmica posible con su cuerpo para reducir la fuerza de
resistencia. Para ello se disminuira la seccion frontal horizontal manteniendo una
correcta alineacion de todos los segmentos. También se disminuird la seccién
frontal vertical realizando una buena batida de piernas en todo momento, ya que
favorecera la elevacion de las piernas. Como también buenas rotaciones laterales
de hombros. El empuje es la fuerza que generamos durante el nado para impulsar
el cuerpo hacia delante. Esta fuerza debe hacerse de forma totalmente paralela a la

direccién del nado y en el sentido contrario, nunca hacia arriba o hacia abajo.

La friccidn entre el cuerpo y el medio acuatico aumenta de manera exponencial
con la velocidad de nado, aumentando la fuerza de resistencia, sin embargo, la
resistencia debida a la seccion frontal constituye la principal preocupacién y si se
logra reducir este componente, entonces se reduce la fuerza de resistencia neta.
Podemos deducir tras el estudio de estas fuerzas que a mayor desequilibrio entre

la fuerza de empuje y la fuerza de resistencia, mayor serd la velocidad de nado.
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Para mejorar la propiocepcion de la posicion del cuerpo durante el nado
trabajaremos con material auxiliar (tabla o pullboy) centrando la atencién en los
distintos aspectos que hemos visto: Pies de crol con tabla delante y brazos
extendidos (respiracion bilateral), pies de crol lateral con un brazo sobre la tabla
(respiracion unilateral), crol con pullboy entre las rodillas y tabla delante (con un
solo brazo o punto muerto delante) y, por dltimo, nado completo con respiracion

bilateral cada 3 brazadas o 5 brazadas.

Recomendaciones: ademés de nadar, lo principal es buscar buenas sensaciones
en el agua, estar apto en salud, y a partir de ahi, poder comenzar a tener una
rutina diaria, para ir mejorando. Y siempre con la ayuda de un buen

profesional y técnico del tema, con el fin de nadar bien y sentirnos comodos...

CONCEPTUALIZACION DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

COMPETITIVIDAD

Una competicion es la practica de un juego que tiene como resultado una
clasificacion de los participantes, ganadores y algun tipo de reconocimiento para
los mejores, tal como un trofeo, premio econémico o titulo. Una competicion se
distingue del juego practicado con una mera finalidad recreativa, donde no se
determina honor alguno. Algunas competiciones requieren un namero elevado de
encuentros o pruebas, que se desarrollan de forma continua a lo largo de toda una
temporada (normalmente durante un afio o semestre). En otros casos se obtiene un
ganador con el menor nimero de enfrentamientos para poderlo desarrollar en un
tiempo reducido, o bien intercalados con la competicion regular principal a lo
largo de toda la temporada. Diferentes organizaciones celebran competiciones
oficiales. Un ejemplo es la Federacion Internacional de Futbol Asociacion (FIFA),
que organiza la Copa Mundial de Futbol en el que participan equipos nacionales
de todo el planeta. Las competiciones organizadas van desde la alta competicién
profesional a las competiciones semiprofesionales, universitarias, liceales y

escolares. Asimismo, aficionados compiten solos o entre si de manera informal.
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Competitividad Deportiva

El deporte no construye el caracter, lo revela” (Heywood Hale)

Empezamos con un tema que estoy seguro, traerdA muchos comentarios y

opiniones diversas.

Habia una maxima en la iniciacion deportiva y el deporte de base, que decia lo
siguiente; el nifio cuanto antes se encuentre en el terreno competitivo, mejor se

preparard y formara su caracter y personalidad, para los demas aspectos de la vida.

Siguiendo la frase de Heywood Hale (periodista deportivo), el deporte y la
competicion, no construyen el carécter, lo revelan. Yo diria mas, no solo nos
muestran el caracter del nifio sino que lo afirman. En muchas ocasiones sirve para
marcar las diferencias entre los nifios, donde los menos preparados o con un
desarrollo mas lento estaran en el banquillo y los que tienen mejores cualidades,

tendran mas oportunidades de mejorar.

Por otro lado esta la exigencia de padres y entrenadores sobre la consecucion de
resultados. Se da la exaltacion del triunfo y no se prepara para la derrota. Muchas

veces los nifios ganan las competiciones para los mayores.

Uno de los aspectos mas importantes en la etapa de iniciacién deportiva debe ser
la formacion. Deberiamos buscar los factores socializadores del deporte, buscar la
cooperacion en los deportes colectivos, la superacion individual y evidentemente,
la mejora en el desarrollo fisico y psicoldgico de los nifios. Y como nifios que son,
mediante actividades que no dejen de lado el componente ludico. Como nos
decian en Magisterio, el nifio no es un pequefio hombre. Si el nifio tiene
cualidades en esa practica deportiva podremos orientar su preparacion, atendiendo

a las fases sensibles del desarrollo y sin quemar etapas.

También se ha tratado en muchas ocasiones la falta de entrenadores “titulados”
para el trabajo desde la base. Y si bien es cierto que en nuestro campo hay mucho
intrusismo, no todos los titulados tienen la personalidad adecuada para trabajar
con nifios. Yo sigo notando en muchos comparieros, que tienen como finalidad y

justificacion de su trabajo, el éxito deportivo de sus equipos, sin importar la
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formacion y el desarrollo de los nifios, el respeto hacia los demas... lo importante
es sacar el maximo de ellos cuando pasan por tus manos. Luego si destacan, te los

Ilevaran y si no, abandonaran la practica deportiva.

La competitividad basada en la superacion personal, en la cooperacion con los
compafieros y el respeto hacia los adversarios, es parte del proceso de formacion

integral de los nifios.

En el deporte de alto rendimiento, asi como en el deporte formativo y recreativo
no solo se entrena fisicamente, sino que de manera mas creciente el entrenamiento
psicoldgico es un elemento fundamental para marcar la diferencia en los niveles
de rendimiento que se alcanzan y en la obtencion de ventajas y beneficios

inherentes al hacer el intento de armonizar productivamente cuerpo y mente.
La motivacién de logros

La motivacion es una de las variables psicolégicas mas importantes al realizar
cualquier actividad de nuestra vida cotidiana ya que orienta y dirige la accién
intensificandola o disminuyéndola segln sea. El estar o no motivado no se refiere
necesariamente a una caracteristica de personalidad de un sujeto determinado y
tampoco tiene relacion Gnicamente con factores externos, por tanto nosotros
debemos ser consientes y saber si estamos motivados realmente en una accién o

no lo estamos.

La Motivacién de Logro y la Competitividad no sélo tienen que ver con el
resultado final o la busqueda de la excelencia, sino también con la ruta psicolédgica

que se emprende para llegar hasta alli.
COMPETITIVIDAD Y EXITO.

La motivacion en el deporte y la personalidad del individuo van de la mano. Si
una persona carece de los esfuerzos por dominar una tarea y superar obstaculos,

dificilmente emprendera una préactica deportiva.
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Muchos profesionales, entre ellos profesores, psicologos, entrenadores y
educadores fisicos, a menudo se preguntan por qué algunas personas estan muy
motivadas y se esfuerzan constantemente por lograr el éxito, mientras que otras

parecen carecer de estimulos, eluden la evaluacion y la competicion.

Esta claro que no todo el mundo realiza deporte a pesar de las satisfacciones
producidas en aquellos que si lo practican. De esta manera se llega a pensar en la

existencia de las diferencias motivacionales en cada individuo.

La psicologia del deporte ofrece conocimientos para ayudar a comprender estas
diferencias entre las personas y poder crear asi climas propicios para mejorar la
motivacién. Pero la investigacion no solo se limita a las diferencias
motivacionales, sino que se amplia también, entre otros muchos aspectos, a la
posible relacion existente entre la personalidad del individuo y la practica de

deporte.

Segln un estudio publicado en la Revista de Psicologia UCA, Titulado
“DIFERENCIAS DE PERSONALIDAD ENTRE DEPORTISTAS Y NO
DEPORTISTAS A TRAVES DEL 16 PF” y firmado por Félix Guillén Garcia, de
la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, existen diferencias de
personalidad estadisticamente significativas entre personas deportistas y no
practicantes.

Como aspecto a sefialar, en el estudio se muestra cobmo las personas que realizan
deporte obtienen puntuaciones mas elevadas en factores de Afabilidad,
Estabilidad emocional, Dominancia, Animacion, Atencion a las normas,
Atrevimiento, Sensibilidad, Vigilancia, Abstraccion, Privacidad, Aprension,

Apertura al cambio, Autosuficiencia, Perfeccionismo y Tension.

Cita cuestiones tales que plantean si la personalidad se ve determinada o no por la
practica deportiva, o si por el contrario, la disposicion de unos determinados
rasgos de personalidad es lo que conduce a escoger entre no practicar deporte o
realizar aquellas actividades fisico-deportivas que por sus caracteristicas son mas

afines al perfil de personalidad de cada individuo.
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Se hace también referencia a distintas aportaciones en cuanto a definiciones de
personalidad por parte de diversos autores como Cloninger, Cox, o Weinberg,.
Algunos de ellos entienden la personalidad como un conjunto de caracteristicas
individuales, las cuales son practicamente permanentes y estables en los
individuos. Otros plantean que esto puede entenderse como el conjunto de
caracteristicas que hacen de cada persona una persona Unica, 0 que la personalidad
es “la organizacion dinamica de sistemas psicofisicos del individuo que

determinan ajustes Gnicos en su ambiente”.

Desde esta perspectiva en la cual se considera la personalidad como algo que no
da lugar a cambio o modificacion, se encuentra el denominado Enfoque de
Rasgos. Sus autores defienden o establecen que la personalidad estd constituida
por rasgos generales relativamente estables.

A parte de este tipo de enfoque, existen otros posicionamientos tedricos que se
dirigen hacia teorias menos rigidas que tienen en consideracién la influencia del

ambiente. Se trata de los enfoques Situacional e Interaccionista.

El enfoque Situacional sefiala que es la situacion que rodea al individuo la que
condiciona su conducta, demostrando un comportamiento u otro segun las

circunstancias.

El enfoque Interaccionista plantea la necesidad de estudiar la personalidad
mediante el conocimiento de los rasgos o caracteristicas personales y el contexto
en el que se esta involucrado. Para explicar el comportamiento se deben tener en

cuenta tanto los factores internos como los externos.

La conclusidn de este estudio expone entre otras cosas, la existencia de diferencias
en determinados aspectos de personalidad atendiendo a la realizacion o no de
practicas deportivas. Expone la influencia que este tipo de préactica tiene sobre la
construccion de la personalidad, ya que se han encontrado puntuaciones
superiores para todos los factores estudiados en relacion a los sujetos que llevan a

cabo algun tipo de practica deportiva, frente a los no deportistas. Es decir, la
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actividad fisica se relaciona de alguna manera con la afabilidad, la estabilidad, la
animacion, la atencion a las normas, el atrevimiento, la sensibilidad, la vigilancia,
la privacidad, la aprension, la apertura al cambio, la autosuficiencia, el

perfeccionismo y finalmente, la tension.

Teniendo en cuenta estos aspectos, se llega a la conclusion de que una alta o baja
motivacion estard probablemente muy relacionada con la personalidad del
individuo, considerandose a su vez esta misma motivacion un factor existente
dentro de la propia personalidad. Si el individuo carece de motivacion de logro o
competitividad dificilmente emprendera una practica deportiva. Aunque siempre
se debera tener en cuenta los distintos enfoques de rasgos, situacionales e

interaccionistas.

La motivacion de Logro hace referencia a los esfuerzos de una persona por
dominar una tarea, sobresalir, superar obstaculos, rendir mas que los demaés y
enorgullecerse de sus cualidades (Murray). Se trata de una orientacion de la
persona hacia el esfuerzo por tener éxito en una tarea determinada, su persistencia

a pesar de los fracasos, y la sensacion de orgullo por las ejecuciones realizadas.

He aqui la gran importancia de la motivacion de logro, ya que se trata de la
caracteristica que permite a los deportistas sobresalir, alcanzar una buena forma
fisica y elevar el aprendizaje al nivel maximo, “aquello” que dirige a la persona a
la realizaciéon. Y dado que se ha considerado la motivacion de logro como un
factor de personalidad, los psicélogos del deporte la han enfocado como tal,
pasando de tener una perspectiva orientada al rasgo sobre la necesidad de logro de
una persona concreta, a proponer una Vvision interaccional que subraya objetivos
de logro méas variables y la forma en que éstos afectan a la situacién y son

afectados por esta.

En el ambito deportivo, la motivacion de logro se conoce popularmente como
competitividad.Rainer Martens define la competitividad como “una disposicion a
esforzarse para obtener algun tipo de satisfaccion al establecer comparaciones con
algin estandar de excelencia en presencia de evaluadores”. Basicamente,

considera que la competitividad es una conducta de logro en un contexto
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competitivo, siendo la evaluacion social un elemento clave de la misma. Martens
se limita a aquellas situaciones en las que la persona es evaluada, o puede serlo,
por conocedores de la materia. Sin embargo, muchos individuos compiten consigo
mismos, por ejemplo, tratando de superar el tiempo de carrera del dia anterior,

incluso cuando nadie est& evaluando su ejecucion.

El nivel de motivacion de logro pondria de manifiesto este auto competicion,
mientras que el nivel de competitividad influiria en la conducta en situaciones

elevadas socialmente.

La motivacion de logro y la competitividad de una persona influyen en una amplia

diversidad de conductas, ideas y emociones, entre las que se incluyen:

La eleccion de la actividad. Por ejemplo buscando adversarios con una capacidad

para competir contra ellos, o jugadores de una categoria superior o inferior.

El esfuerzo por perseguir objetivos. Por ejemplo la frecuencia de los

entrenamientos

La intensidad del esfuerzo en la busqueda de objetivos. Como el grado de

constancia en el esfuerzo durante los entrenamientos.

La persistencia a pesar de los errores o las adversidades. Cuando las cosas se

ponen dificiles ¢la persona en cuestion avanza més o se lo toma con calma?

Como puede observarse, la motivacién es un elemento clave para lograr el
compromiso y la adherencia al deporte. Esta motivacion despierta, da energia y

regula el propio comportamiento para dirigirlo a esa actividad deportiva escogida.

El tema de personalidad y deporte es sin duda alguna un tema bastante
controvertido dentro de la psicologia del deporte. De todos es sabido que la
personalidad se expresa a través de la conducta, lo que lleva al planteamiento de
una serie de cuestiones tales como la existencia de diferencias de personalidad

entre aquellas personas que practican deportes y las que no lo hacen.
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Puede concluirse que la préctica deportiva esta intimamente relacionada con la
propia personalidad del individuo, a la que al mismo tiempo se vincula el grado de

motivacion.

Pero hay que tener una cierta precaucion con esta afirmacion, pues puede dar a
entender el hecho de que la practica deportiva esta limitada simplemente a la
personalidad del individuo, estableciendo un margen o una frontera para aquellas
personas que no tengan unos rasgos de personalidad afines a los necesarios o ya

establecidos para la realizacion de esta préactica.

Segun el enfoque Interaccionista, el individuo estard influenciado en una
combinacion de los propios rasgos o caracteristicas personales y el contexto en el
que estd involucrado. Las causas por las que un individuo persiste en una

actividad deportiva son diversas.

A modo de reconocimiento, finalizo este escrito con un ejemplo de alto grado de
motivacion. Aquel que se observa en personas con algin tipo de discapacidad
fisica, donde la falta de extremidades, paralisis en las mismas, distrofia muscular,
ceguera 0 un largo etcétera, no suponen ningdn impedimento para alcanzar

“récords” impensables.

“Aprende a luchar en el campo deportivo y aprenderas a luchar en la
vida real”
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2.5 HIPOTESIS

La preparacion técnica del estilo crol incide en la competitividad de los
deportistas de natacién en Federacion Deportiva de Tungurahua en el periodo
Noviembre 2011 — Febrero 2012

2.6 SENALAMIENTO DE VARIABLES DE LA HIPOTESIS

Variable Independiente: Preparacion técnica del estilo crol

Variable Dependiente: Competitividad Deportiva
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1 ENFOQUE

El problema de la presente investigacion se basara en un enfoque predominante,
es de caracter cuantitativo y cualitativo; los cuales son métodos establecidos para
estudiar de manera cientifica una muestra reducida de los objetos investigados.

3.2 MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

Investigacion Bibliogréafica.- Se utilizara la consulta bibliografica porque se
ampliard y se profundizara las conceptualizaciones y criterios a partir de diversos
autores basandose en fuentes primarias como libros, revistas, periodicos, internet.
En razon de que el marco tedrico se fundamentard en la consulta de libros,

folletos, revistas, internet

Investigacion de Campo.- El presente trabajo de investigacion de campo se
realizard en el mismo lugar en el que sucede el fendmeno investigado, tomando
contacto con la realidad para obtener la informacion de acuerdo a las variables, a
los objetivos y a la hipétesis planteada. Se debera verificar la hipdtesis porque se
identificara el problema a través de varios instrumentos de investigacion, como

encuestas, entrevistas, observaciones, etc.

Investigacion Aplicada.- Porque de acuerdo al objeto de estudio se utilizaran los
conocimientos previos para realizar una propuesta basada en dichos

conocimientos.
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3.3 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Los métodos mas comunes que se utilizan en el trabajo de investigacion son los

siguientes:

Método Cientifico

Es cientifico porque se aplican técnicas que acceden a comprobar los hechos

investigados y que permitiran llegar a obtener resultados deseados.

Método Empirico

Se utiliza este método, que en base a la percepcidén sensorial o kinestésica
permita captar directamente el problema de la preparacion técnica de los

nadadores de Federacion Deportiva de Tungurahua.

Método de la Observacién

Con base a este método, y a través de fichas de observacion se puede obtener
datos de como es la preparacién técnica de los nadadores y su incidencia en la

competividad.

A través de diferentes observaciones podemos establecer los primeros parametros

de medicion sobre el tema en cuestion.

Exploratorio

Este método permitird conocer mas sobre las caracteristicas técnicas del estilo crol
permitiendo analizar de esta manera cual es la relacion con la competitividad de

los nadadores de Federacion Deportiva de Tungurahua.

Las soluciones que se plantean, seran debidas a las causas que surgen del
problema, y presentar los lineamientos de la alternativa de solucién, que surtan

efectos que corroboren la solucion del problema.
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Nivel correlacional: En donde se busca determinar la relacion entre las dos

variables desde el inicio del proceso de investigacion.
3.4 POBLACION Y MUESTRA

La poblacion a utilizarse son 100 deportistas de diferentes edades que practican
natacion en Federacion Deportiva de Tungurahua, 5 entrenadores y 5 dirigentes.

Datos:

n = Tamafio de la muestra
N= poblacion
p= Probabilidad de ocurrencia 0,5
g= probabilidad de no ocurrencia. 0,5
E= el error admitido seré 5% = 0,05
K= 2
FORMULA: Aleatoria simple
n= NXpXxq
(N-1)x(E/K)2+ P x g
n= 110x0,5x0,5

(110 -1) x (0,05/2)2 + 0,5 X 0,5

n= 275
0,28
n= 98, 21

Respuesta: La muestra con la que se trabajara es de 98 personas vinculadas a la

natacion entre deportistas entrenadores y periodistas deportivos.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Variable Independiente: Preparacion técnica

Contextualizaciéon Dimensiones Indicadores items Basicos Técnicas Instrumentos
-Aumento de volumen e | ¢El dominio de estructuras motoras | Encuestas

Conjunto de procesos o intensidad ayuda a la técnica de natacion?
desarrollados Dominio de | L
generalmente por la | estructuras -Niveles de coordinacion en
practica para resolver | motoras el agua - : Encuesta a los
MAS racional ¢Los factores fisicos son importantes | deportistas.

_ y -Fases del movimiento en natacion? ]
economicamente un Entrevista a entrenadores
problema motor - Edad deportiva de FDT

determinado.

Factores fisicos
del rendimiento

Cualidades
fisicas

- Control motor
- Coordinacién
-Clima

-Reaccion y
motora

readaptacion

- Experiencia motora

¢El conocimiento de los movimientos
son importantes en natacion?

¢Un deportista con control motor es
esencial en natacion?

¢cLa experiencia motora es una
cualidad importante?
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Variable dependiente: Competitividad deportiva

Contextualizacion Dimensiones Indicadores Items Basicos Técnicas Instrumentos
¢ Es necesaria la competitividad? Encuesta a los
Competitividad es el deseo o nadadores
de ganar en situaciones | Fases -Objetiva
mterperson_ales, es un Subjetiva
comportamiento social Entrevista a los
que se ve ligado a la -Respuesta entrenadores de
cooperacion, la o . . . natacion
satisfaccion por la tarea, y | Motivacion de | -Consecuencias ¢El  entrenamiento motiva a los
el crecimiento personal. Logro ., deportistas?
-superacion
interpersonal Encuesta a los
nadadores

Configuracién de
la competitividad

-motivacién de
logro

-motivos personales
Definir roles
Recompensas
Premios

Castigos

¢La competitividad esta dada por los
logros conseguidos
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3.6 RECOLECCION DE INFORMACION

PREGUNTAS

EXPLICACION

¢Para qué?

Para alcanzar los objetivos propuestos en la
presente investigacion

(A qué personas  esta
dirigido?

A deportistas y entrenadores de la FDT

¢ Sobre qué aspectos?

Sobre el estilo crol y la competitividad

¢ Quién investiga?

Investigador: Marco Chamorro.

¢Cuando?

Noviembre 2011-Febreo2012

Lugar de recoleccion de la
informacion

Federacion Deportiva de Tungurahua

¢ Cuantas veces?

Una

¢ Qué técnica de
recoleccion?

Encuestas

¢Con que?

Cuestionarios

¢En qué situacion?

En la institucion porque existié la colaboracién
de parte de los involucrados

Para dar solucién a este tema de investigacion, es de vital importancia establecer

ciertas estrategias metodolégicas que permitiran de manera clara y precisa orientar

el desarrollo del tema planteado.

La base de este proceso de investigacion se sustentd en la utilizacion de dos

técnicas: la bibliografica y la del trabajo, la primera dedicada a escoger

informacidn conceptual localizada en libros, periddicos, revistas, folletos, internet

y documentos varios; la segunda nos brinda informacion de primera fuente

mediante la observacion, la encuesta etc.

Estos datos nos permitieron tener una vision general del hecho o fenomeno a

investigarse para lo cual utilizamos investigacion aplicada en virtud de poder
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alcanzar la interpretacion cualitativa de las causas y consecuencias del fendmeno
en estudios apoyados en los métodos inductivo y deductivo, los mismos que nos

permitieron comprobar o modificar el hecho investigado.

El universo de esta investigacion se hizo a deportistas y entrenadores de la FDT.

3.7 PROCESAMIENTO Y ANALISIS
Se reviso y analizo la informacion recogida es decir se implementara la limpieza
de la informacion defectuosa, contradictoria, incompleta y en algunos casos no

pertinentes.

Se tabularon los cuadros segun las variables y segln la hipdtesis que se propuso y

se representd graficamente.

Se analiz6 los resultados estadisticos de acuerdo a los objetivos e hipétesis
planteada.

Se interpret6 los resultados con el apoyo del marco teérico.
Se comprob0 y se verifico la hipotesis.

Se establecid las respectivas conclusiones y recomendaciones.
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ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

CAPITULO IV

4.1 ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Encuesta dirigida a entrenadores y deportistas

Pregunta 1.- ¢ Cree Usted, que se utilizan los métodos adecuados para la

ensefianza del estilo crol de natacién?

FRECUENCIA | PORCENTAJE
SIEMPRE 20 20
A VECES 35 36
NADA 43 44
TOTAL 98 100

Cuadro N° 1: Métodos adecuados
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

m SIEMPRE

natacién?

W A VECES

Pregunta 1.-iCree usted que se utilizan los métodos
adecuados para la ensefianza de estilo crol de

NADA

Gréfico N° 3: Métodos adecuados
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Analisis: De los datos obtenidos se puede observar que el 20% de los

entrenadores utilizan métodos adecuados, el 36% dicen utilizar métodos a veces y

el 44% dicen no utilizar nada de métodos.

Los entrenadores deben utilizar métodos adecuados para desarrollar las técnicas

en los nadadores y elevar su competitividad.
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Pregunta 2.- ; Conoce la preparacion técnica del estilo crol?

FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 35 39
NO 63 61
TOTAL 98 100

Cuadro N°2: Preparacion técnica
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 1.-¢Conoce la preparacién
técnica del estilo crol?

mSI mNO

Gréfico N° 4: Preparacion técnica
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Analisis: De los datos tabulados se puede identificar que el 39% de los
entrenadores y deportistas dicen conocer la preparacion técnica del crol, y el 61%

de los entrenadores y deportistas dicen no conocer la preparacion técnica del crol
El desconocimiento de técnicas sobre el estilo de natacion, hace que la

preparacion de los deportistas en la natacion en el estilo crol sea deficiente por lo

tanto es necesario capacitarse sobre la preparacion técnica del estilo.
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Pregunta 3.- ¢ Usted como deportista conoce a fondo el estilo crol?

FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 30 31
NO 68 69
TOTAL 98 100

Cuadro N°3: Conocimiento del estilo crol
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 1.-¢Usted como deportista
conoce fondo el estilo crol?

mSI mNO

Gréfico N° 5: Conocimiento estilo crol

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Anélisis: De los datos tabulados se determina que el 31% de los deportistas
encuestados responden que si conocen a fondo el estilo crol y el 69% de los

deportistas de natacion dicen no conocer a fondo el estilo crol.

Los conocimientos adquiridos por los entrenadores en lo que refiere a natacion en
el estilo crol, deben ser transmitidos en forma teorica y préactica a los nadadores de
este estilo, para que conozcan mas sobre este estilo y lo aplique para mejorar su

rendimiento.
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Pregunta 4.- ¢ Qué hace falta en el entrenamiento de natacion?

FRECUENCIA | PORCENTAJE
CONFIANZA 24 25
CONOCIMIENTO 40 41
PERFECCIONAR

ESTILO 16 16
MEJORAR

TECNICA 18 18
TOTAL 98 100

Cuadro N°4: Entrenamiento de natacion
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 1.-¢Que hace falta en el entrenamiento de
natacion?

m CONFIANZA ® CONOCIMIENTO
PERFECCIONAR ESTILO ® MEJORAR TECNICA

Gréfico N° 6: Entrenamiento de natacion

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Anélisis: De los datos obtenidos se puede apreciar que el 25% de los deportistas y
entrenadores les hace falta confianza, el 41% responden que les hace falta
conocimiento el 16% dicen que les hace falta perfeccionar el estilo y el 18%

manifiesta que hace falta mejorar la técnica.

La confianza es algo muy importante en una persona, en un deportista debe ser
algo primordial para que su autoestima se encuentre elevada y pueda cumplir su
objetivo  planteado que es ganar, ay ademas de esto estar preparado

psicoldgicamente.
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Pregunta 5.- ¢ Cree que su entrenador tiene el conocimiento adecuado y claro

sobre la ensefianza de la técnica del estilo crol?

FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 38 39
NO 60 61
TOTAL 98 100

Cuadro N°7: Conocimiento adecuado
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 1.-iCree que su entrenador tiene
el conocimiento adecuado y claro sobre la
ensefianza de la técnica del estilo crol?

mSlI mNO

Gréfico N° 7: Conocimiento adecuado
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Anélisis: De los datos obtenidos se puede deducir que el 39% de los entrenadores
tienes el conocimiento adecuado, y el 61% dicen que sus entrenadores no tienen el

conocimiento adecuado y claro sobre la ensefianza de la técnica del estilo crol.

Los entrenadores deben recibir capacitacion sobre la preparacion tecnica de
natacion en el estilo crol, para mantenerse a la par con las demas competencias y
mejorar el estilo de los nadadores, con los conocimientos adecuados sobre

técnicas innovadoras.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Los entrenadores y deportistas de natacion no tienen el suficiente
conocimiento sobre el estilo crol.

La teoria y la practica deben ir de la mano para poder obtener un
desarrollo apropiado del estilo.

Los entrenadores no estan desarrollando el estilo crol de manera
adecuada.

Se debe perder el miedo al fracaso 0 a perder en una competencia, la
natacién es un deporte no solo de competicion.

La preparacion técnica ayuda a mejorar y desarrollar métodos
actualizados sobre el estilo crol y mejorar la competitividad.

Las técnicas del estilo crol va a mejorar su rendimiento por ende la

competividad del nadador.

RECOMENDACIONES

Se recomienda una mayor capacitacion de los entrenadores y deportistas
en el ambito de la natacion.

Se recomienda revisar los niveles de competitividad de los deportistas de
natacion de otras provincias.

Ponerse en una situacion de competencia en entrenamiento, para que asi
puede entrenar en situaciones bajo presion. Cada repeticion es una
oportunidad para ganarle a la persona que estd a su lado, y recuerde que
ganar es un habito.
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Se recomienda nadar con técnica perfecta durante los entrenamientos; de
esta manera cuando le suba la potencia su estilo se mantiene tal y como lo
hace en el entrenamiento.

Se recomienda mantener una mente abierta a las sugerencias. Siempre hay
campo para mejorar, y nadie tiene la técnica perfecta.

Se recomienda atencion a los entrenador y compafieros acerca de como
puede mejorar su técnica. Mire a ver cOmo sus sugerencias se adaptan a
coémo usted se siente en el agua, y aga los ajustes necesarios para mejorar

Mientras entrene practique la técnica mas eficiente posible. Este tipo de

eficiencia se enfoca en usar la menor cantidad de energia para
propulsarnos, sin desperdiciar movimientos.
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CAPITULO VI

PROPUESTA
Tema: Implementar una guia de ejercicios para mejorar la técnica de crol y por
ende la competitividad, dirigida a entrenadores y deportistas de la Federacion

Deportiva de Tungurahua.

6.1 DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la Instituciéon:  Federacion Deportiva de Tungurahua
Beneficiarios: Entrenadores y deportistas de natacion

Ubicacion: Parroquia La Merced del canton Ambato, Provincia del Tungurahua.
Tiempo estimado para la ejecucion: 6 meses

Inicio: Marzo 2012

Finalizacién: Agosto 2012

Equipo responsable:

Investigador: Marco Chamorro

6.2 DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

Luego de la investigacion realizada se determind que el disefio de una guia de
ejercicios para el estilo crol ayudara a mejorar la competitividad en los nadadores
y les dara a los entrenadores una mejor forma de ensefiar y mejorar el estilo crol,
asi se logrardn cambiar ciertas estrategias tradicionalistas utilizadas por los

entrenadores.

De aqui nace la necesidad de implementar un guia de ejercicios de natacién para
el estilo crol, con el que se pretende mejorar la competitividad en los deportistas
de natacion y ensefiarles cuando y como deben utilizar métodos adecuados para

mantener el equilibrio del cuerpo con los movimientos.
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6.3 JUSTIFICACION

El presente trabajo se justifica ya que se realiza una guia de ejercicios para el
estilo crol dirigido a nadadores y entrenadores, con lo que se pretende que los
deportistas tengan una mejoria en el estilo crol y puedan mejorar

significativamente su competitividad a nivel provincial y nacional.

Ademas se pretende mejorar la técnica del crol en los nadadores para que tengan
la competitividad necesaria no solo para competir a nivel provincial si no a nivel

nacional si sus marcas son buenas incluso a nivel internacional.

La natacion se ha considerado siempre como un deporte de competicion, en el que
se demuestra que el hombre puede vencer sus miedos y alcanzar sus metas, a mas
de disfrutar de los extraordinarios beneficios que brinda la natacion para el

sistema circulatorio.

La elaboracién de una guia servirda como un medio eficaz para la realizacion de
los planes propuestos que en €l se contempla a fin de mejorar la calidad y
oportunidad de la informacion.

Esta guia serd una fuente importante de informacion escrita y sera un instrumento
de accion para el seguimiento y control de las actividades a desarrollarse en el
interior de la institucion. Ademas son medios viables para comunicar politicas y

decisiones sobre los cambios a implementarse.

6.4 OBJETIVOS:

Objetivo General.-

e Aplicar los conocimientos adquiridos de la guia

Objetivos Especificos.-

e Ensefiar la forma correcta de como nadar el estilo crol
e Realizar cursos de capacitacion sobre las técnicas del estilo crol

e Demostrar los beneficios de los ejercicios en el estilo crol.
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6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

Este trabajo de investigacion se considera factible porque beneficiard no solo a los
entrenadores y deportistas de natacion de la Federacion Deportiva de Tungurahua
ya que, la guia puede ser socializada tanto a la comunidad deportiva y
entrenadores, de esta manera se convertira en un proyecto factible e incluso de

vinculacion social ya que se puede aplicar a la comunidad en general.

6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICA

EL CROL EN LA NATACION

En la natacion de competicidn no tiene reglamentacion ya que se considera estilo
libre, y se nada en el programa internacional en las pruebas de 50, 100, 200, 400,
800 y 1500 metros. También se nadan las distancias de 5000, 10.000 y 25000
metros en las pruebas de larga distancia. El crol también es utilizado en las
pruebas de triatlén y en el waterpolo. Tanto en las pruebas de estilos individuales
de 100,200 o 400 como en las pruebas de relevos de estilos 4*50 o 4*100 estilos,

se nada en altimo lugar.

Lo que a diferencia del resto de los estilos, todos y cada uno de sus movimiento
solo estan sujetos a la busqueda de la mayor propulsion posible, ya que no tiene
limites en la reglamentacion. Cuando uno nada a crol, se desplaza ventralmente,
realiza un movimiento alternado de los brazos, respira de forma lateral y tiene un
movimiento alternado de las piernas. El crol también es la forma de nado mas

utilizada por su eficacia, velocidad y comodidad.

Entrada de la mano en el agua en crol

Postura inicial: Acaba de terminar la fase auténtica de recobro. El brazo se

encuentra flexionado y delante de su hombro. El codo esta actuando de pivote,

estd mas alto que la mano. El antebrazo se dirige hacia delante (hacia el agua). La
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mano se encuentra ligeramente relajada, flexionada y mirando hacia abajo y atras

(mirando al agua y a pocos centimetros de esta).

Postura final: El brazo se encuentra ligeramente flexionado y delante de su

hombro. El codo esta dirigido hacia arriba, no ha entrado aun en el agua. La mano
se encuentra ligeramente flexionada hacia abajo y hacia fuera. EI dedo pulgar de

la mano ha tomado contacto con el agua

Descripcion del movimiento: El brazo se estira mediante la extension del codo.

El codo se mueve hacia delante y hacia abajo. La mano pasa progresivamente de
estar relajada y mirando hacia atrés a estar con cierta tensién mirando hacia abajo
y hacia fuera (posicion de entrada en el agua). El dedo pulgar es el primero en
tomar contacto con el agua, cuando el brazo esta mas o menos a 2/5 de su

extension total

Otras consideraciones: Si hiciéramos dos lineas rectas paralelas entre si, una que

saliera del lado externo de la cabeza y otra del lado interno del hombro, y las
uniéramos con un arco, la mano deberia entrar en el agua dentro de ese arco; Es

decir, la mano tiene que entrar casi delante del hombro.

Es importante que la entrada se haga con el codo en flexion y mas alto que la
mano. Si nuevamente hiciéramos una linea que saliera del codo, esta deberia tener
un angulo de unos 45° sobre la superficie del agua. Es decir, el codo no debe mirar
hacia la pared, debe dirigirse lo més hacia arriba posible.

Ahora aqui, entra un poco la controversia. Si aplicdramos el conocimiento de la
fisica de fluidos nos daria que la mejor entrada se ha de realizar con un angulo de
unos 35%45° sobre la superficie y 90° de angulo de acimut y el menos angulo
posible pero siempre en negativo sobre la corriente del agua. Ahora bien, se puede
escuchar a entrenadores decir que la mano entre plana al agua (la palma mira el
agua). También puede verse en los videos a nadadores de talla mundial con esta
entrada. Pues asi, que este detalle quede a gusto del lector. Pero la teoria dice que

la resistencia es mayor con una entrada prona de la mano.
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E.W. Maglischo en "nadar méas rapido" hace referencia a que "la entrada prona de
la mano aumenta la resistencia porque la superficie plana del dorso de la mano
empuja hacia delante, contra el agua; Los nadadores que persisten en entrar en
posicién prona, pueden reducir la resistencia si logran que la flexion de la mufieca
sea minima. En esta posicion, el dorso de la mano no se ofrece frente al flujo

inmediato”

Como hemos visto anteriormente, la entrada ha de efectuarse con el codo
flexionado y alto, por lo que, la longitud del brazo ha de estar m&s o menos a dos
quintos de su extensidn total. Lo primero que hace el brazo es alcanzar su maxima
longitud mediante su extension y luego pasamos a la primera curva 0 movimiento

de la trazada.

La manera correcta de efectuar este movimiento es manteniendo el codo en
flexion mas alto que la mano y hacer una entrada progresiva del brazo al agua.

Primero el canto de la mano, luego la mufieca con el codo y finalmente el hombro.

No hay que olvidar que el brazo viene con una inercia que no conviene detener.
Una entrada del brazo completamente estirado provoca una retencidon del
movimiento y un desperdicio de energia tanto en detenerlo como en volver a

iniciar el movimiento.

Curva 1, o traccidn, deslizamiento o extension.

Postura inicial: El brazo se encuentra ligeramente flexionado y en linea con su

hombro. El codo esta dirigido hacia arriba y ligeramente hacia fuera y no ha
entrado aun en el agua. La mufieca se encuentra muy ligeramente flexionada hacia

abajo y hacia fuera. El dedo pulgar de la mano ha tomado contacto con el agua.

Postura final: El brazo se encuentra casi totalmente extendido ligeramente mas
afuera que la linea de su hombro. El codo se orienta hacia arriba y hacia fuera y
esta mas alto que la mano. La mufieca esta girada hacia abajo y hacia fuera y la

mano mira en la misma direccion.

Descripcion del movimiento: EI movimiento es principalmente hacia delante y

muy ligeramente hacia afuera. Esto se consigue mediante la extension progresiva
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del brazo. El codo debe permanecer siempre més alto que la mano y seguir
orientdndose hacia arriba y hacia fuera. La mufieca debe girarse hasta una
posicién prona de la mano, momentos antes de la extension total del brazo, luego
tiene de iniciar la preparacion de la siguiente curva girandose hacia fuera, hacia

atrés y hacia abajo. La mano tiene de mirar en la misma direccion.

Otras consideraciones

¢Es una curva o solo un pequerfio deslizamiento de la mano?, si entendemos como
curva de trazada, todo aquél movimiento que realiza la mano para aumentar la
fuerza propulsiva resultante, este movimiento de extension del brazo es una curva.
Si la entrada de la mano se efectia correctamente y dejando a un lado todo los
elementos que favorecen esta curva (pretension muscular, mejor momento de
acople...) este movimiento por si solo bien realizado, aumenta la fuerza

propulsiva resultante.

La diferencia de presiones debido a la diferencia de velocidad de la corriente entre
la palma de la mano y el dorso de esta (Teorema de Bernoulli, principio fisico que
implica la disminucion de la presion de un fluido en movimiento cuando aumenta
su velocidad) produce una fuerza ascendente. Aun que restaramos a esta fuerza
ascendente o también llamada fuerza de sustentacion, la fuerza de resistencia
frontal producida por la popa de la mano y sus protuberancias. (Fr = Fp - Fr). La
resultante sera positiva, siempre y cuando se haga correctamente el movimiento y

exista una corriente de agua en contra del mismo.

El vector de la fuerza resultante (teniendo solo en cuenta la mano) sera
perpendicular a la direccion de la corriente, pero si introducimos esta fuerza
resultante en el resto de vectores en juego, producira un ligero aumento de la
fuerza de avance (empuje dinamico resultante). Nota: A fin de facilitar la lectura
no se han concretado algunos términos técnicos y otros relativos a la dinamica de

fluidos han sido obviados por no tener mayor importancia.

“Hay que tener cuidado de deslizar la mano y el brazo suavemente hacia delante

en el agua, de manera que la resistencia frente al brazo que efectla el agarre no
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sea tan grande como para reducir la fuerza de propulsion generada por el brazo

que efectta la brazada” E.W. Maglischo en "nadar mas rapido"

Una vez efectuada la entrada la mano de forma natural debe girarse hasta una
posicién prona. Este giro ha de efectuarse mientras se estira el brazo y antes de

que éste termine la extension.

Este movimiento que me gusta llamar “deslizamiento-propulsivo” tiene mas
signos positivos de los que cabria esperar. Para que el brazo efectué su entrada
creando el menor trauma posible al medio, este debe de estar flexionado (el codo).
Seria un desperdicio energético detener este movimiento de extension del codo

que viene ayudado por la inercia y la gravedad sin una razon de peso.

Curva 2, o barrido abajo-afuera o fase de agarre.

Postura inicial: El brazo se encuentra casi totalmente extendido y delante y
ligeramente mas hacia afuera que la linea de su hombro. El codo se orienta
hacia arriba y hacia fuera y estd mas alto que la mano. La mufieca esta girada
ligeramente hacia fuera. La mano mira hacia abajo y hacia fuera y ligeramente
hacia atréas.

Postura final: El brazo se encuentra en el punto de maxima profundidad, casi
estirado, y hacia fuera de su hombro. El codo en flexién mira hacia arriba y hacia
fuera. La mufieca en ligera flexion y rotacion interna. La mano mira hacia dentro,

hacia atras y hacia arriba preparando la siguiente curva.

Descripcion del movimiento: La mano realiza una curva hacia abajo y
ligeramente hacia fuera y hacia atras, mirando es esa misma direccion. Es un
movimiento semicircular y viene realizado principalmente por la flexion del codo,
que pasa de estar practicamente estirado a una flexion pronunciada. La flexion del
codo es progresiva siendo mas acelerada cuanto mas profundidad alcanza la

mano. Alcanzando la méxima flexion en el momento de méxima profundidad.

Otras consideraciones
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Una vez concluida la extension del brazo (curva anterior), la mufieca tiene que
girarse hacia fuera y ligeramente hacia atras y permanecer girada hacia abajo con
un angulo de ataque de unos ‘“‘cuarenta grados”. La mano tiene que empujar el

agua con la suavidad y angulo adecuado.

"Para conseguir una adecuada propulsion, el angulo de azimut, debe ser
ligeramente superior a los noventa grados” (D.Chollet); es decir, que la corriente
de agua entre por la punta de los dedos, avance por la palma y el dorso y salga con

mas velocidad por el interior de la mufieca.

El movimiento de la mano es hacia abajo, hacia fuera y hacia atrds. Y debe
empujar el agua hacia atrds y hacia abajo y dejando que la rotacion de los
hombros deslice la mano hacia fuera. El codo tiene que estar en todo momento
por encima de la mano. La mano intenta alcanzar al codo y este se flexiona

progresivamente.

Justo antes que el brazo alcance su méaxima profundidad, la mano piensa ya, en el
barrido hacia dentro y hacia arriba, rematando este movimiento con una
aceleracion final y un giro de la mufieca para preparar la siguiente curva. Evitando

en todo momento que la mano detenga su movimiento.

Es la fase menos propulsiva de la brazada si se toma al nadador en su conjunto y
no solo al brazo en estudio. La resultante positiva viene dada principalmente por
la fuerza de sustentacion (fuerza ascensional en otros textos) producida por la
mano frente a la corriente. La componente de fuerza debida a la resistencia de
forma es menor y las resistencias principales son la resistencia frontal y la

resistencia de succion.

¢Qué hace el otro brazo?: El agarre se efectla, mientras el otro brazo afloja su

presion sobre el agua.”

Curva 3°, o0 barrido hacia atras-adentro-arriba o fase de tirén.

Postura inicial: El brazo se encuentra en el punto de maxima profundidad, casi

estirado, delante y fuera de su hombro. El codo en flexion, mira hacia arriba
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y hacia fuera. La mufieca en rotacion interna y en ligera flexién. La mano mira

hacia dentro, hacia atras y hacia arriba.

Postura final: El brazo se encuentra entre el cuello y la linea media del cuerpo,
mas o menos debajo de su hombro. El codo en maxima flexion, mira hacia fuera y
ligeramente hacia arriba. La mano se encuentra en el momento de menor
profundidad y debe terminar dirigida hacia fuera, atrds y arriba con el fin de

preparar la siguiente curva.

Descripcion del movimiento: La mano pasa de estar mirando hacia fuera, atrds y
abajo (anterior curva) a mirar hacia dentro, atrds y arriba. La mufieca pasa de
ligera rotacion interna a ligera rotacion externa. El brazo tiene que dirigir la mano

hacia dentro, atras y arriba. Se usara principalmente el hombro y el biceps.

La mano, quieta y profunda, tiene que coger agua y acelerar hasta el punto mas
alto de la brazada, con un movimiento circular de fuera hacia dentro y también

desde abajo hacia arriba.
Otras consideraciones

El final de esta fase de la brazada se da cuando el codo ha alcanzado su méaxima

flexion y la mano se encuentra en la zona més alta de esta fase de la brazada.

¢Donde debe terminar la mano? esto varia en muchos nadadores, (Ver kilm VS
Thorpe), los textos suelen hacer referencia a lo anteriormente escrito sobre la linea
media del cuerpo. Muchos nadadores y nadadoras terminan esta fase antes de

llegar a este punto e iniciando también antes el barrido hacia fuera y arriba.

El punto justo donde la mano empieza a preparar la siguiente curva varia en
funcién de la profundidad alcanzada en la anterior fase, por norma general, a

menos profundidad conseguida, més atrés realizan el remate de esta curva.

En esta zona de la trazada de la mano debe predominar la fuerza de resistencia
(debida a la resistencia de forma, la forma de la mano). Para que esta fuerza
predomine sobre la fuerza ascensional o de sustentacion, la mano tiene que mirar

hacia atras casi cuarenta grados (D.Chollet, Maglischo). La aceleracion de la
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mano tiene que ser superior a la velocidad de la corriente, de lo contrario la

resultante de las fuerzas aplicadas sera negativa.

Para buscar un eficaz equilibrio entre las fuerzas que acttan, accién-reaccion y
sustentacion o ascensional, el nadador debera intentar desplazar el agua hacia

arriba y atras con la misma magnitud, unos cuarenta y cinco grados.

Una direccion de empuje mas abierta provocaria que la resultante no fuera
paralela a la direccidn de nado y parte del gasto energético se socavaria intentando

redirigir el movimiento hacia abajo provocado por el empuje hacia arriba.

Una direccion de la mano més cerrada, obviando otras consecuencias técnicas,
provocaria un descenso de la eficacia del movimiento, ya que se basaria solo en la
fuerza de resistencia de forma y no se utilizaria o no en la correcta proporcién la
fuerza de sustentacion. Aumentando por consiguiente la frecuencia de brazada, al
disminuir la longitud del movimiento, sin que por ello se aumente el avance de

por ciclo.

La teoria nos dice que el mejor &ngulo de ataque esta relacionado con la velocidad
del fluido y de la mano dentro del agua. La mano sufre bastantes variaciones de
velocidad respecto a la corriente, aunque las diferencias entre estas son
relativamente pequefias en valores absolutos, son muy altas en valores
ponderados. Por lo que los &ngulos de ataque y de azimut deben de ir adaptandose
tanto en las diferentes formas de nado en funcién de la velocidad como durante la
curva en si, al fin de aprovechar las diferencias que provoca la aceleracion de la

mano respecto a la corriente.

Aqui se habra de tener en cuenta la sensibilidad del buen nadador, que adapta
intuitivamente los angulos de ataque y azimut en funcion de la velocidad de la
corriente. Estas pequefias diferencias en la posicion de la mano dan como
resultado la gran diferencia en la eficacia de la trazada de la élite mundial con

respecto al resto de los nadadores.

Curva 4° o barrido hacia arriba-afuera o fase de empuje.
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Postura inicial: El brazo se encuentra entre el cuello y la linea media del cuerpo,
mas o menos debajo de su hombro. El codo, en maxima flexion, mira hacia fuera

y ligeramente hacia arriba. La mano se dirige hacia fuera, atras y arriba.

Postura final: El brazo se encuentra casi completamente estirado a lo largo del
lateral del cuerpo. El codo se dirige hacia arriba y se encuentra fuera del agua. La
mano esta orientada hacia dentro, se dirige hacia arriba y parte esta fuera del agua.
Ha terminado la trazada.

Descripcion del movimiento: Es la fase mas propulsiva de la braza, asi como la
mas larga y corresponde practicamente a la mitad del recorrido acuético de la

brazada. Esta fase es doble ya que contiene dos pequefias curvas.

En la primera fase: la mano coge profundidad mientras gira hacia fuera, atras y

ligeramente hacia abajo.

En la segunda fase: es propiamente la curva y es principalmente hacia arriba y
ligeramente afuera y atras. La colocacion correcta de la mano en las ultimas fases
de la trazada es fundamental para aprovechar las fuerzas tanto de propulsion
(resistencia de forma) como la de sustentacion (fuerza ascensional). Asi como
para no provocar una disminucion de la flotabilidad al realizar un empuje malo

hacia arriba con la mano.
Otras consideraciones

Durante todo el recorrido se tiene que empujar preferentemente hacia atrds de
forma acelerada. Una vez la mano se ha girado hacia fuera, el codo tiene que
buscar la superficie mirando hacia arriba, quedar casi bloqueado y dejar que los
musculos extensores del brazo actien para terminar esta fase del movimiento. La
mano mirando hacia atras, hace una curva hacia arriba, hasta llegar al lado externo
del muslo, momento en el que gira hacia dentro, quedando la palma contra el
muslo. Este movimiento se consigue minimizar las turbulencias y las resistencias
que provoca la salida de la mano del agua. Para esto la mano debe ofrecer la

menor resistencia posible a la salida del agua.
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Para la correcta ejecucion de todos y cada uno los movimientos que realiza el
brazo dentro del agua en este estilo crol, es necesario un movimiento alternado en
el giro longitudinal del cuerpo (movimiento del cuerpo). Pero en esta curva tiene
mas importancia si cabe. Para su justa realizacion el codo debe estar dirigido mas
hacia arriba que hacia fuera, es decir, debe mirar hacia la superficie y no hacia la
pared. Para conseguir esta postura espacio temporal, el hombro del brazo que no
estd actuando debe estar fuera del agua al inicio de esta fase y dentro del al final

de esta fase.

El hombro del brazo que realiza la Gltima fase de la brazada debe realizar un

movimiento desde dentro del agua a fuera del agua durante toda esta fase.

“La mano debe estar inclinada, durante ¢l barrido hacia arriba, hacia fuera, y hacia
atrés. La inclinacion se obtiene distendiendo la mufieca y permitiendo que el agua
“empuje” la mano hasta colocarse en la posicion apropiada. La presion del agua
hacia abajo, hacia delante y hacia dentro, obliga a la mano a extenderse y a girar

alrededor de la mufieca, hacia fuera” (E.W. Maglischo en "nadar més rapido")

Las transiciones entre las distintas curvas se debe hacer de forma progresiva. En
esta fase la mano tiene que pasar de estar mirando hacia arriba, hacia atras y hacia
dentro, final de la anterior curva o fase de tiron, a estar mirando hacia fuera, hacia
atras, y hacia arriba. En esta curva la mano realiza una correccion importante para
aumentar la eficacia de la brazada, primero barre ligeramente hacia abajo y
alcanza un poco de profundidad, para luego girarse ligeramente hacia arriba y
seguir empujando hasta el final de la trazada acuética. El giro de la mano se hace

de forma progresiva, siempre mirando en la misma direccién del avance del brazo.

La fase de transicion: comienza cuando la mano alcance su maxima altura en el
barrido hacia arriba, cerca de la linea media del cuerpo, y a la altura del pecho.
Termina cuando la mano llega a la altura de la cadera y coge nuevamente la

maxima profundidad en esa fase.

Vale recordar que la mano siempre tiene que mirar hacia donde se dirige. De lo
contrario la fuerza debido a la resistencia de forma (forma de la mano) se veria

seriamente disminuida.
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Recobro y salida de la mano en crol

Postura inicial: El brazo se encuentra casi completamente estirado a lo largo del
lateral del cuerpo. El codo se dirige y mira hacia arriba y se encuentra fuera del
agua. La mano esta orientada hacia dentro, se dirige hacia arriba y parte de ella

esta fuera del agua. Ha terminado la trazada.

Postura final: Acaba de terminar la fase auténtica de recobro. El brazo se
encuentra ligeramente flexionado y delante de su hombro. El codo esta actuando
de pivote y esta mas alto que la mano. El antebrazo se dirige hacia delante (hacia
el agua). La mano se encuentra ligeramente relajada, flexionada y mirando hacia

abajo y atras (mirando al agua y a pocos centimetros de esta).

Descripcion del movimiento: Una vez terminada la trazada acuatica el hombro
dirige el brazo hacia delante y hacia arriba, desde el muslo a su zona de entrada en
el agua. El codo también se dirige hacia delante y hacia arriba hasta llegar a la
altura del hombro, para luego encaminarse hacia delante y hacia abajo junto con la
mano en la basqueda del agua. El antebrazo permanece relajado hasta momentos
antes de tomar contacto con el agua, y lo méas cerca posible del cuerpo durante
todo el recorrido. La mano también relajada, mirando hacia atras hasta llegar a la
altura del hombro, luego se gira progresivamente hacia fuera para que el primer
dedo en tomar contacto con el agua sea el anular.

Otras consideraciones

El recobro o reciclaje tiene un objetivo muy claro, llevar la mano desde el final de
la brazada al inicio de la siguiente. Este movimiento ha de conseguirse intentando
lo siguiente:

1. Ofrecer la menor resistencia posible al avance.

2. Ofrecer el menor desplazamiento en la “T” posible.

3. Favorecer las mejores palancas musculares para la accion del otro brazo.

4. Llegar en el momento justo al inicio de la siguiente brazada.

5. Producir el menor gasto energético posible.
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Detalles

1. A fin de ofrecer la menor resistencia posible, al avance: Debemos efectuar el
recobro con la mayor parte que podamos del hombro fuera del agua. EI hombro
debe salir del agua justo detras del codo y permanecer fuera del agua durante todo
el recorrido. Esto se consigue con poco gasto energético, realizando el giro

longitudinal del cuerpo entre 40 y 45 grados.

2. Cuanto mas lejos esté la mano del hombro mayor sera la velocidad angular de
la mano por lo que la inercia en el punto de fijacion (el hombro) provocara una
mayor fuerza de desplazamiento lateral. Una velocidad alta de la mano produciria
una oscilacion lateral provocada por la fuerza de inercia, por lo que, llevar la
mano cerca del cuerpo reduce las desviaciones laterales haciendo mas propulsiva
la accion de los segmentos que en ese momento estan produciendo propulsion.
Para poder llevar la mano lo mas cerca posible del tronco, el codo ha de estar

flexionado y alto, de lo contrario la mano rozaria con el agua.

3. No voy a entrar a explicar los distintos reflejos de sustentacion y corporales,
pero tengo que destacar lo siguiente: “La movilidad de la articulacién del hombro
se ve influida por las inclinaciones hacia atrds y los giros a la derecha y a la
izquierda de la cabeza; esto significa que levantar los brazos hacia delante o hacia
atras, por ejemplo, en la fase de recobro, se puede ver bloqueado por una mala
coordinacion en la posicion o en el movimiento de la cabeza debido a topes
musculares... y 6seos” (Wiemann/Giesbert,). Por lo que la correcta y comoda

colocacion de la cabeza influenciara en un recobro mas limpio.

4. El recobro debe ser continuo y fluido, por lo que su velocidad debe ajustarse de
tal manera que llegue en el momento justo (ver coordinacion del crol de pecho)
sin sufrir variaciones en su aceleracion o con momentos de desaceleracion. El
movimiento debe ser lo méas natural posible y con el menor gasto energético

posible.

5. Se debe intentar llevar la tension muscular justa para realizar dicho

movimiento. Mano y antebrazo relajados.
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La salida de la mano del agua debe efectuarse con la palma mirando el muslo,
para que el dedo méas pequefio sea el primero en salir del agua. El giro ha de
efectuarse cuando la presion del agua en la palma sea tan bajo que no produzca

propulsion.
La coordinacion o acoplamiento acompasado |.

En este apartado es donde mas controversia existe, tanto entre los diferentes tipos

de nado crol, como en los distintos textos.
Distintos sub.-apartados del acoplamiento.

1. Brazo con brazo. (Coordinacion abierta o coordinacién cerrada).

2. Brazos con la respiracion. (Mono lateral, bilateral).

3. Pierna con pierna. (Ver el apartado piernas de crol)

4. Brazos con piernas. (Dos patadas por ciclo, cuatro por ciclo, seis por ciclo)
Coordinacion Brazo con brazo

Coordinacion abierta

Podemos decir que se usan dos tipos de coordinacion y sus variantes. En la
primera y mas usada, los brazos se alternan en sus fases de propulsion,
bloqueando la accion propulsiva de un brazo hasta que el otro no haya terminado

su trazada.

Coordinacion deslizante Navarro o de alcance (W.K.) o de recuperacion (Didier
Chollet):

Esta coordinacion la podemos dividir en tres, segin se encuentre un brazo
respecto al otro. Las tres tienen un aspecto en comun, siempre un brazo tracciona

mientras el otro recicla.

En la menos abierta de las tres, el brazo bloqueado inicia su traccion
inmediatamente después de la finalizacion de la trazada, produciendo siempre un
momento propulsivo y haciendo que la velocidad del nadador sea méas constante.

Esta forma es la mas usada y la que mas beneficios a priori contiene. La busqueda
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de una propulsion constante provoca que haya una curva de velocidad més
redonda, con el consiguiente ahorro de energia en recuperar la velocidad y las
turbulencias que se omiten, al hacer las desaceleraciones mas suaves. Los picos y

los valles de la grafia de velocidad intraciclica se hacen mas suaves.

En la siguiente forma el brazo bloqueado delante de su hombro no inicia el
movimiento abajo-afuera hasta que el otro brazo no ha llegado a la mitad de su
reciclaje o recobro. La puedes ver en Thorpe en el 400 libres de Atenas o Phelps
en la final de 400 estilos. Es muy parecida a la anterior descripta, la diferencia
estriba, en que se retrasa el inicio de la trazada hasta que el cuerpo se encuentra
nivelado y el brazo en la fase de recobro. Para poder realizar correctamente esta
coordinacion se ha de efectuar un batido lo suficientemente propulsivo para que
en el momento en que ningln brazo produce propulsion, la velocidad no decaiga
demasiado. Como positivo tiene que el brazo que inicia su trazada se encontrara
agua mas quieta (en relacion a su cuerpo), haciendo mas eficaces las primeras

curvas que realiza.

La siguiente es muy dificil de observa, al menos en nadadores de alto nivel.
Consiste en realizar un relevo total en el movimiento de los brazos (como el crol
punto muerto). Solo se mueve un brazo cada vez. Hasta que un brazo no ha
terminado las bases acuaticas y aéreas el otro brazo no inicia su trabajo. Esta
manera de nado, tiene pocas ventajas y muchos inconvenientes. Lo Unico positivo
que se podria decir, siempre que se mantenga un vigoroso batido, que busca la
méaxima longitud de ciclo en el nado. Aunque lo paga con una frecuencia

demasiado baja.

Coordinacion cerrada o de superposicion

La siguiente variante es mucho mas cerrada; la mano contraria entra en el agua
cuando aun la otra mano solo ha completado la mitad de su recorrido acuatico
(Navarro 1998). Este cambio se efectla debajo del pecho. (W.G). Iniciando el
movimiento hacia abajo-afuera cuando la otra mano se encuentra al final del
barrido hacia arriba adentro. La diferencia con la anterior forma de acoplamiento
(coordinacion abierta), estriba en que eligen un diferente movimiento hacia arriba,

para iniciar el movimiento hacia debajo del otro brazo. En la abierta se elige el
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movimiento ultimo hacia arriba-afuera y en la cerrada se prefiere el movimiento

arriba-adentro.

Esta forma de nado de importancia a las fases finales de la brazada, que son con
diferencia las méas propulsivas. Y solo se produce un relevo en la propulsién en
esta zona. De esta manera tedricamente se puede obtener una mayor velocidad,
pero con una baja eficacia, con un gran gasto energético y una alta frecuencia. La
razon de lo expuesto estriba en que cuando un brazo tracciona en las zonas
iniciales de la braza, zonas poco propulsivas, el otro brazo estd generando el
momento de mayor velocidad con respecto al agua, por lo que la mano que se
encuentra al inicio de la trayectoria tendra que desplazar agua ya en movimiento

(respecto al cuerpo), siendo esto poco eficaz.
La coordinacién o acoplamiento acompasado 11

Brazos con la respiracion

Este tema lo tienen claro todos los autores. Inicio de la inspiracion debe empezar
al final del empuje del brazo de ese lado y debe terminar a la mitad del recicla. La
cabeza ha de estar bien colocada antes de la entrada de la mano al agua. Este
movimiento ha de estar también coordinado con el giro longitudinal del cuerpo y

asi coincidir el momento de la respiracion maximo con el de maximo giro.

“La respiracion ha de efectuarse en el momento de maxima rotacién hacia el lado

de la misma y la cabeza ha de girarse nuevamente al efectuar la rotacion.
“La inspiracion ha de efectuarse al final de la fase tiron-empuje.”

“El gir6 de la cabeza a de efectuarse solo alrededor del eje longitudinal del

cuerpo.”

¢Cada cuantas brazadas respirar?, Cada tres en los entrenamientos comunes y a

gusto del nadador en los ritmos y en las competiciones.

Efectuar todos los entrenamientos con reparacion mono-lateral conllevara una

reduccion del giro del tronco hacia el lado que nunca se respira.
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Lo que se debe hacer es entrenar a los nadadores para que necesiten respirar las
menos veces posibles, ya que siempre produce un ligero aumento de las
resistencias, pero no obligar a no respirar. Ya que en pocas veces sale rentable la

reduccion de las resistencias frente a la reduccion del consumo de oxigeno.

La entrada de la mano coincide con el barrido del pie contrario. El barrido hacia
abajo del brazo se produce simultaneamente con el barrido de la pierna del mismo
lado hacia abajo.

Coordinacion piernas con brazos

El barrido hacia dentro del brazo esta coordinado con el barrido de la pierna del

lado contrario.

El barrido hacia arriba del brazo estd también combinado con el barrido de la

pierna del mismo lado.

Este ritmo es tan preciso que el principio y el final de cada batido hacia coincide
con el principio y el final de la correspondiente curva del brazo.

“Los barridos mas amplios requieren batidos de los pies mas amplios, mientras
que los batidos son méas cortos cuando, en una distancia corta, se utilizan barrido
especial. Esto explica, probablemente, por qué muchos nadadores tienen lo que

aparece como batidos mayores o menores durante cada ciclo de brazada”

Piernas de crol

Para qué sirven las piernas en el crol

Lo primero que se tiene que destacar en esta discusion es que todos los nadadores
en competicion mueven las piernas, en mayor o0 menor grado (6 0 2 batidos por
ciclo). Por lo que es mas rentable mover las piernas que no moverlas a la hora de
Ilegar al maximo desarrollo. La controversia esta en dilucidar cuél es porcentaje y
cuéles son los momentos en el que el batido de crol es propulsivo o por lo

contrario genera resistencias.

También se tiene que destacar que el porcentaje de propulsion que corresponde a
las piernas estd muy ligado al tipo coordinativo del propio nadador, al tipo de

batido, asi como a su somatotipo. En un nadador con una coordinacion muy
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abierta (que detiene una mano delante) las piernas en la accién propulsiva tendra
mucha mas importancia que un nadador con una coordinacion cerrada. Por lo que
la accion de las piernas estard también en funcion de la técnica y del tipo de

nadador.

En lo que todos estamos de acuerdo es en la importante accion de las piernas para
la restauracion del equilibrio durante el nado, no olvidemos que se nada turnando

la accion de los brazos lo que produce desplazamientos laterales.

Sobre la accion propulsiva de las piernas de crol durante el nado, existen varias

opciones u opiniones distintas:

A: Que la accion de las piernas no aumenta la propulsién total, ya que generan

menos velocidad de la ya adquirida por los brazos.

B: Que las piernas no producen propulsion directamente, pero su labor

estabilizadora aumenta la accion propulsiva de los brazos.

C: Que la accion de las piernas si entra en la suma de vectores, siendo un

sumatorio a la propulsion general.

D: Que la accion de las piernas solo es realmente propulsiva en los valles, de las
curvas de velocidad intra-ciclica. Es decir en los momentos en que los brazos
producen poca propulsién, las piernas mantienen o generan parte de la fuerza

propulsiva.

Conclusion

Segun el somatotipo del nadador; la velocidad de nado; la accion de las piernas; el
tipo coordinativo de brazos; el nUmero de batido por ciclo y los fallos técnicos:

cada nadador entrara en uno de los puntos anteriores descritos. Por ejemplo:

Un nadador con una coordinacion abierta, con seis patadas por ciclo, buena
flotabilidad, buena accién de las piernas, nadando al 90% vy sin fallos graves,
podria estar en la respuestas B y D. ¢por qué? sus ciclos de brazos mas largos

sumados a una accion eficaz de las piernas hace que los valles de velocidad de la
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accion separada de sus brazos sean muy grandes, momento en que las piernas si

sumarian fuerza propulsiva.

Un nadador con una coordinacién cerrada, con dos patadas por ciclo, baja
flotabilidad, mala accion de las piernas y nadando al 70%: podria estar en las
respuestas A y B. ¢por qué? aunque este nadador también tendrd picos de
velocidad intra-ciclica bastante acentuados su accion "mala"” de las piernas impide
que sumen fuerza propulsiva, pero aun asi los batidos de dos tiempos corrigen

movimientos y desplazamientos en la "T"

Movimientos de las piernas de crol (batido de crol)

Lo primero a resaltar es que el movimiento que realizan las piernas con el nado a
crol con la técnica adecuada es ligeramente distinto al que se realiza por ejemplo:
cuando se da pies con tabla o se quiere estudiar el movimiento de las piernas de

forma disgregada del cuerpo.

El movimiento de las piernas no es solamente hacia abajo, es hacia abajo y hacia
dentro o hacia arriba y hacia fuera. Esto tiene dos motivos principales: En primer
lugar las piernas no pueden considerarse ajenas al movimiento sobre el eje
longitudinal que realiza el cuerpo con el nado a crol y como consecuencia sufren
movimiento en su momento propulsivo. EIl segundo motivo es que es mas rentable
y a la larga mas propulsivo realizar movimiento hacia fuera-abajo que

directamente abajo solo.

Movimiento de seis batidos por ciclo

“Como hemos visto el crol tiene tres curvas principales perfectamente definidas.
Ante tres curvas lo mejor son tres movimientos de piernas, para mantener la

simetria y la perfecta coordinacion “E.W.Maglischo (adaptado)”.

Tanto la coordinacion de cuatro o dos batidos por ciclo de brazos , son
perfectamente validas y pueden ser muy Utiles en pruebas de larga distancia o en

algunos nadadores de medio fondo.

Es importante resaltar que aungue es frecuente ver nadadores de talla mundial con

dos / cuatro batidos por ciclo o incluso dos batidos cruzados, esto no quiere decir
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que si tenemos un joven nadador con dos ciclos cruzados o dos batidos vagos se le
deje seguir con esta practica. Hay que ensefiarle y obligarle a entrenar con seis
batidos, al menos hasta el final de la adolescencia. Al mismo tiempo en
competiciones y en trabajo de ritmo debera coger la frecuencia de batido por ciclo

mas oportuna para su maximo rendimiento.
Piernas de crol
Movimiento descendente de la pierna

Postura Inicial: La pierna se encuentra cerca de la superficie. Los pies fuera o en
la superficie. La cadera esta extendida. La pierna en ligera flexion. El tobillo en
flexion y los dedos de los pies mirando hacia arriba y hacia adentro.

Postura Final: La pierna ha alcanzado su méxima profundidad, la cadera esta
flexionada, la pierna extendida, el tobillo girado hacia dentro y en flexién plantar.

Los dedos de los pies miran hacia abajo y hacia adentro.

Descripcion del movimiento: Es un movimiento hacia abajo y ligeramente hacia
dentro iniciado por la flexion de la cadera, terminado por la flexién de la pierna 'y
rematado por la flexion del pie. Cuando no ha terminado el movimiento anterior
hacia arriba de la pierna y el talén del pie aun no ha roto la superficie del agua, se

ha de empezar el movimiento hacia abajo.
Otras consideraciones

En este movimiento hacia abajo-dentro tenemos dos particularidades destacables.
La primera trata sobre la flexion pasiva de la rodilla y el tobillo en las primeras
partes del descenso de la pierna. La segunda versa sobre la profundidad que ha de

alcanzar cada parte de la pierna. .
Sobre la flexion de la rodilla y el tobillo.

Este movimiento que tratamos hacia abajo-adentro lo provoca la flexién de la
cadera empujando al muslo hacia abajo y ligeramente hacia dentro. Es importante
el solapamiento de estos movimientos (como en todas las curvas de trazada de los

brazos). Quiero decir que el nadador ha de empujar su muslo mediante la flexién
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de la cadera cuando su pie aun esta en la fase anterior hacia arriba. Esta
solapacion de movimiento permite el mantenimiento de la cadena cinética
anteriormente referido. Mantener esta cadena provocara una mayor propulsion
con un menor coste energetico, ya que, al flexionar la cadera con la rodilla en
flexion pasiva (relajada) el gasto energético debido a la cantidad de fibras

musculares usadas es menor.

Como veniamos diciendo la cadera mediante flexion empuja hacia abajo al muslo.
En este movimiento es vital que la articulacion de la rodilla este en relajacion y se
deje llevar primero por la corriente de agua hacia arriba y luego por el
movimiento hacia abajo del muslo. Lo mismo ocurre con el tobillo pero al final de
movimiento. Primero el muslo baja, luego la rodilla “despierta” e inicia su
extension y al fin el remate (kick) del tobillo con movimiento circular hacia abajo

y hacia dentro.

“La flexion de la rodilla es pasiva y esta originada por la fuerza del agua dirigida

hacia arriba sobre la parte inferior de la pierna, relajada o distendida. “

Esta parte inferior de la pierna, continua barriendo hacia abajo hasta que la pierna
queda completamente extendida por las rodillas. El pie debe estar inclinado hacia
arriba y hacia dentro tanto como sea posible. Durante el batido hacia abajo, la
intensidad aportada de la flexion de la rodilla (30/40°) como la rotacién hacia

dentro en la articulacién de la cadera, ayuda a obtener la inclinacion necesaria.
Sobre la profundidad del pie.

Otro tema importante es la profundidad que debe alcanzar el muslo y también la
profundidad que tiene que alcanzar el pie. Estas profundidades varian poco en los
textos mas reconocidos. Oscilan entre los 20/25cm para el muslo y los 30/40cm

para los pies.

La profundidad méxima viene dada y explicada por la necesidad de que la pierna

no se encuentre con agua quieta.

La profundidad a la que esta este agua 'quieta’ no sera alterada por el nadador

estard en funcion de la velocidad de este y de su morfologia.
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Un pecho ancho creara més hueco debajo del cuerpo, debido a que la corriente
frontal es desviada hacia abajo por la forma del pecho.

Una velocidad mas alta provocara también un hueco més hondo.

Si el pie en su descenso llega a entrar en esta zona de agua quieta, la propia forma
del pie creara un resistencia frontal de forma que dificilmente podra resultar

positiva en el conjunto de fuerzas del nadador.

En cambio batir un agua ya acelerada por la forma y la propulsién del nadador
resultada mas propulsivo y sobre todo maés rentable energéticamente, por lo que,
el muslo en su descenso debe intentar no sobrepasar el hueco en la corriente de
agua creado por el pecho y el pie ha de introducir solo la zona de empuje en esta
zona. Si el batido sobrepasara esta profundidad no hara mas que incrementar la
resistencia, sin originar ningan tipo significativo de fuerza de propulsion o

estabilizacion.
Piernas de crol
Movimiento ascendente de la pierna

Postura Inicial: La pierna ha alcanzado su méaxima profundidad, la cadera esta
flexionada, la pierna extendida, el tobillo girado hacia dentro y en flexién plantar.
Los dedos de los pies miran hacia abajo y hacia adentro.

Postura Final: La pierna se encuentra cerca de la superficie. Los pies fuera o en
la superficie. La cadera esta extendida. La pierna en ligera flexion. El tobillo en

flexion tibial y los dedos de los pies mirando hacia arriba y hacia adentro.

Descripcion del movimiento: La pierna barre hacia arriba y hacia dentro hasta
alcanzar el pie la superficie. EI movimiento lo inicia la cadera con su extensién
antes de que el pie haya terminado su movimiento descendente. Al tirar del muslo
hacia arriba la pierna se extiende pasivamente debido a la fuerza del agua hacia

abajo, producida por el movimiento hacia arriba del muslo.

Otras consideraciones
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Como vimos en el anterior movimiento hacia abajo, la distension del tobillo y la
parte inferior de la pierna es vital para la correcta ejecucion del movimiento. Es
importante cambiar la flexion del pie hacia una flexion menos acentuada que

permita un empuje del agua hacia arriba y atras.

El cuerpo en el estilo crol

Los objetivos de la postura ideal del cuerpo de un nadador son principalmente:
1. Conseguir el mayor coeficiente de penetracién posible.

2. Disminuir la resistencia de absorcion lo méximo posible.

3. Buscar la coordinacién intramuscular (tension-palanca) perfecta.

4. Impedir que topes 6seos dificulten los movimientos.

El hecho de que cada dia se mejoren las marcas mundiales de los nadadores se
atribuye méas a la disminucion de la resistencia creada por los nadadores que al

aumento de la propulsién hacia delante.

Un nadador puede aumentar su velocidad de dos maneras. La primera,
aumentando las fuerzas que producen avance y la segunda disminuyendo las

resistencias al avance.

la linea longitudinal media: La postura del tronco ha de ser rectilinea (E.W.M)
con un angulo de incidencia pequefio (en la colocacion corporal) (el area que se
opone al avance se mantiene pequefio y con ello la resistencia al avance). Sin
embargo el cuerpo ha de tener cierta angulacién en el plano sagital (teorema del
hidroavion) (teorema de vernulli) pero debido a la escasa velocidad alcanzada por

un nadador este ha de estar entre 5 y 6 grados.

La espalda no ha de ir curvada y la linea media longitudinal, ha de permanecer fija
en todo momento respecto al angulo de ataque. Si este &ngulo aumenta, entonces
la superficie sobre la que actlia ofreciendo resistencia la corriente y la zona de
torbellinos del nadador aumentan de forma logaritmica. Por lo que, por cada

minimo grado de aumento de esta inclinacion podria aumentar al cubo tanto la
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superficie de resistencia (este es al cuadrado) del nadador como la fuerza de
succion posterior (esta es al cubo). Esto nos da muy poco juego en los grados de
inclinacion respecto a la velocidad de nado como a la flotabilidad del nadador. Por
lo que se puede decir que la postura respecto a la horizontalidad del cuerpo es casi

invariable respecto a la velocidad.

La alineacion lateral: EI moviendo alternado de los brazos produce desviaciones
en la “T”. Estas pueden minimizarse con un recobro acertado (ver brazos-recobro)
y con una buena accion de piernas; (ver piernas-funcion correctora). Un recobro
con la mano lejos del cuerpo aumenta considerablemente las desviaciones
laterales. Cuanto mas cerca esta la punta distal de la extremidad del eje que la
sustenta en movimiento curvilineo (teorema del helicoptero) mayor es la
velocidad angular de esa punta distal y mayor la fuerza ejercida sobre el cuerpo

sustentador.

El movimiento giratorio del tronco: es uno de los aspectos mas importantes de la
técnica de este estilo, ya que debe estar perfectamente acoplado a la fase final de
la brazada (tirén arriba-afuera-atras) y al momento de la respiracion. Ha sido uno
de los componentes mejorados por la élite en estos Gltimos afios. Ya E.W.
Maglischo (1986) decia que los nadadores practicaban un giro insuficiente y

considera gue la rotacion debe ser de, al menos, 45 grados sobre cada lado.

La postura y los movimientos del cuerpo no nos pueden hacer nadar mas rapido
directamente pero si disminuir las resistencias al avance por lo que al final son de

gran ayuda para mejorar la velocidad de desplazamiento.
La respiracion en crol
Respirar

En el estilo crol necesitamos girar la cabeza hacia un lado para poder respirar.
Este movimiento y la postura de respiracion aumentan las turbulencias y las
resistencias frontales por lo que reduce la velocidad de nado. Este aumento de las

resistencias son geométricamente proporcionales a la velocidad, es decir que
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cuando mas réapido se desplaza mas resistencias provoca de forma no proporcional

aritméticamente.

Pero no podemos olvidar que se necesita respirar para rendir. Se debe encontrar el
equilibrio entre el aumento de las resistencias que provocan la respiracion y las

deficiencias que provoca en el rendimiento la apnea.

Como hemos visto el aumento de las fuerzas de resistencia que provoca el
movimiento de la cabeza y la postura de respiracion tiene una proporcion
geométrica con la velocidad. Esto nos dice claramente que cuanto mas rapido voy
menos tengo que respirar. Llevado a la practica, es en las pruebas de velocidad y
en los momentos de mayor velocidad (salidas/virajes) serd muy importante

respirar lo menos posible.
La frecuencia de respiracion en competicion

La frecuencia de la respiracién en competicion en el crol esta en relacion al gasto
energético a la duracion de la prueba, a la técnica de respiracion y la propia

capacidad del nadador.

A una velocidad media con la técnica adecuada la respiracion provoca un aumento
minimo de las fuerzas de resistencias. Pero aun con la mejor técnica, a altas
velocidades, los movimientos necesarios para respirar provocan un aumento

desproporcionado (aritméticamente) de las resistencias.

En pruebas muy cortas, por ejemplo un 25 o un 50, se tiene que tender a respirar
lo minimo posible. En pruebas medias y largas se tiene que buscar un equilibrio
entre la necesidad de oxigeno y la frecuencia maxima posible. Lo normal en estar
pruebas, para nadadores no profesionales, es llevar un frecuencia de entre 8 y 4
para las pruebas de 100 y 200. Y una frecuencia mas baja entre 4 y 2 para las

pruebas mas largas como el 400 o el 800.
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En pruebas medias de 200 6 400 puedes ver perfectamente como los ocho
nadadores finalistas del mundial tienen frecuencias de respiracion diferentes.

Algunos inician con cuatro/seis y terminan con dos/cuatro y otros al contrario.

Lo que no se tiene que hacer nunca es respirar en los Gltimos metros de la prueba,
ya la deuda de oxigeno en ese momento no importa y se debe apurar la apnea al
maximo de la capacidad del nadador. Tampoco nunca se tiene que respirar en los
momentos de alta velocidad, como por ejemplo después de la salida o despues de
un viraje. Despues de la salida en pruebas de media duracién durante al menos
seis u ocho brazadas. Después de los virajes en pruebas medias al menos una

brazada sin respirar, aunque lo ideal seria dos.

Frecuencia de respiracion en entrenamientos

En zonas aerdbicas del entrenamiento la frecuencia tiene que ser bastante alta y
bilateral. Respirar en ciclos de 3,4 o de 4,5 es lo ideal. La frecuencia minima

deberia ser de tres brazadas por respiracion.

En los entrenamientos de velocidad respirar lo menos posible o no respirar. Y en
los trabajos de ritmo de prueba se debe entrenar a la misma frecuencia o un poco

mas alta que en la competicion.

La respiracion en la ensefianza

A la hora de la ensefianza de la natacion se debe siempre entrenar con la
respiracion bilateral, y desde el inicio ensefiar que en el nado de crol se respira

cada tres brazadas.

También se debe inculcar al inicio de los trabajos de velocidad, que cuanto mas

rapido quiero ir, menos tengo que respirar.

Asi como los peores momentos para respirar son los momentos que mas rapido
voy. Por ejemplo después de la salida, después del viraje o antes de la llegada. En
los entrenamientos tenemos que exigir a nuestros nadadores o nadadoras que no
respiren después de la salida y que al menos la primera o las dos primeras brazada

después del viraje la hagan en apnea.
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Siempre he pensado que tenemos que entrar a los deportistas para que necesiten
respirar lo menos posible y lo puedan hacer indistintamente por los dos lados,
pero a la hora de competir el nadador bien entrenado tendra que decidir qué es lo

que le convienen en un momento dado.

Inspirar y expirar

Sobre la accion respiratoria e inspiradora, si nos atenemos a la teoria de fluidos
solamente, nos diria que debemos aguantar el aire en los pulmones el maximo
tiempo posible ya que esto nos hace aumentar nuestra flotabilidad y asi parte de
nuestra accion propulsiva no iria encaminada a la flotabilidad y si al avance. Si
nos atenemos a la biomecanica solamente, debemos ir soltando aire
inmediatamente después de terminar la inspiracion con el fin de disminuir la
tension de los musculos inspiradores / espiradores y reducir su gasto energético. A
mi entender, un punto medio entre la biomecénica y la fisica dara sus mejores
resultados, por lo que una expulsién del aire continua y progresiva durante todo el

proceso de apnea seria una buena opcion.
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Guia de ejercicios para mejorar la
Técnica del crol

Introduccion

La natacion es el deporte mas practicado en los meses de varano, pero muchos son
los que no saben realizarlo de la forma adecuada para mejorar y optimizar sus
esfuerzos para conseguir resultados mucho mejores. Es importante que reparemos
en algunos puntos a tener en cuenta para mejorar la calidad del ejercicio a la hora

de practicar natacion.

Mejorar la técnica es algo que la mayoria de nosotros busca a la hora de nadar,
pues de ello depende la optimizacion de la energia, el cumplimiento de las metas,
y poder avanzar en los entrenamientos y aumentar las marcas poco a poco. Para
conseguirlo simplemente debemos seguir una serie de puntos sencillos que nos
ayudaran a desenvolvernos mucho mejor dentro del agua, y es que habitualmente

la mala técnica es la que hace que no rindamos de forma adecuada en la piscina.

Antes de nada debemos tener en cuenta que una de las méaximas a la hora de
rendir en la piscina es permanecer relajados durante todo el tiempo que dure la
actividad. El relax forma parte de este deporte, y de nada nos sirve estar tensos, ya
que el cansancio y la fatiga muscular seran mayores que si nos mantenemos
tranquilos. De esta manera los movimientos seran mas relajados y el esfuerzo sera
mucho menor. Para conseguirlo debemos tener un importante dominio de nuestro

cuerpo, y nada de miedo al agua.

Es importante que a la hora de flotar mantengamos una postura recta que consiga
que nuestro cuerpo esté alineado. Todos los movimientos que vamos a llevar a
cabo deben estar acordes con esta alineacion corporal, ya que los giros y las
vueltas lo unico que hacen es restar efectividad al movimiento. Por ello es

importante que no rotemos la cabeza para cada lado cada vez que demos una
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brazada, sino que tenemos que dejarla sumergida en el agua y elevarla cada vez

(ue queramos coger aire.

A la hora de llevar a cabo la brazada debemos evitar que esta sea corta y rapida, es
decir, hay que hacerla lo mas profunda posible para lograr un mayor
desplazamiento a lo largo del agua. Es importante que cologuemos el brazo
estirado, relajado, con la palma de la mano cerrada de modo que demos un mayor
impulso. El recorrido debe ser desde arriba hasta que los brazos queden pegados a
nuestro cuerpo para volver a empezar. Lo que tenemos que intentar es dar el

menos numero posible de brazadas para evitar un cansancio innecesario.

Lo mismo sucede con el movimiento de las piernas, ya que no solamente la
brazada nos impulsa, sino que las piernas y su oscilacion tienen mucho que ver.
Es importante que el movimiento no recaiga sobre los pies, que es lo que suele
pasar mas a menudo. EI impulso es pobre y necesitamos mover mucho los pies
para obtener resultados. Lo ideal es propulsarnos desde la cadera. EI movimiento
debe ser uniforma y tiene que comenzar desde la cadera hasta llegar al pie que es
donde terminard. De esta manera conseguiremos una mayor propulsion con el

minimo cansancio.

El aspecto fisico es importante para restar resistencia al agua, por ello debemos
evitar el exceso de pelo en el cuerpo, ya que la friccion nos resta velocidad. La
ropa es otro punto que debemos tener en cuenta. Cuanto mas cémodo sea el
baflador mejor, por ello debemos utilizar prendas ajustadas que nos resulten
comodas y se adapten a nuestro cuerpo y al movimiento del mismo. Es
aconsejable el uso de un gorro de piscina para evitar que el pelo nos impida

realizar correctamente la actividad.
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Técnica de crol

El crol es el estilo més réapido de entre todos los estilos de natacion. Se utiliza
siempre en todas las competiciones de estilo libre. Se caracteriza por un
movimiento alternativo de brazos y piernas, lo que facilita que la propulsion sea
continua y la velocidad de nado constante.

e Estilo crol, reglamento y limitaciones.

e Posicion corporal y resistencia al avance.

e Caracteristicas de los movimientos de brazos.

e Coordinacion de los movimientos de brazos.

e Organizacion respiratoria.

e Recogida de informacion.

e Forma, ritmo y coordinacion de los movimientos de piernas.

e Coordinacion general del nado.

ESTILO CROL, REGLAMENTO Y LIMITACIONES

El crol no tiene reglamento propio, asi que sigue las normas del de la natacién en
estilo libre. Segun la F.1.N.A., estilo libre consiste en que el nadador puede nadar
en cualquier estilo de natacion, excepto en pruebas de estilos individuales o de

relevos estilos, donde el estilo libre no podra ser espalda, braza o mariposa.
POSICION CORPORAL Y RESISTENCIAS AL AVANCE

La posicion corporal es horizontal para disminuir la resistencia al avance. Es
importante conseguir una buena alineacion horizontal y lateral y una rotacion de
los hombros (rolido) y evitar las oscilaciones laterales y frontales del resto del
cuerpo. La superficie corporal que efrentamos al avance se reducira lo maximo. El

estiramiento maximo del cuerpo favorece el avance.

La energia del nadador debe utilizarse para impulsarlo hacia delante y no a

impulsarlo fuera del agua.
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CARACTERISTICAS DE LOS MOVIMIENTOS DE BRAZOS

La entrada de la mano se hace por delante del hombro adelantado, paralelo al eje
del cuerpo, con la palma orientada hacia fuera. En el momento en que la mano
entra en el agua, el antebrazo esta ligeramente flexionado sobre el brazo, luego, el
antebrazo se extiende en el agua. En la fase de agarre se realizan una nueva
posicién de equilibrio, es importante estirar al maximo el brazo y evitar que
queden burbujas bajo la mano, asi como la busqueda de masas de agua inmdviles

para hacer eficiente la propulsion.

En la fase de traccion, la mano va hacia abajo y hacia fuera segtin una linea curva.
El codo se flexiona progresivamente cuando la mano se acerca al punto mas
profundo, el movimiento se redondea y continta hacia dentro. La mano pasa por

debajo del cuerpo desde el exterior del hombro al eje medio del cuerpo.

El empuje se efectla desde el hombro hasta el muslo, la mano pasa de dentro a
fuera y hacia arriba; cuando se saca la mano, la palma esta vuelta hacia dentro y el

codo se encuentra levemente flexionado.

El recobro aéreo es lo mas lineal posible, la rotacion interna del hombro y la
flexion creciente del codo durante la primera mitad del retorno permiten dicha
linealidad. El antebrazo y una parte del brazo deben estar relajados para que

reposen los masculos inactivos durante esa accion.

COORDINACION DE LOS MOVIMIENTOS DE BRAZQOS

En los nadadores de alto nivel de crol nos encontramos tres tipos de coordinacion

29 ¢

principales “recuperacion”, “oposicion” y “superposicion”.

La logica general de la eficacia es alternar las acciones propulsivas de los brazos
con la finalidad de evitar los tiempos muertos (periodos de tiempo en los que no
hay propulsion por parte de los brazos). Cuanto méas continua sea la propulsion,

mejor sera el rendimiento.

1. Coordinacion en “recuperacion” corresponde a un tiempo muerto de un brazo
(la mayoria de las veces en la fase de agarre) durante la fase propulsiva del otro.

Esta “recuperacion” puede realizarse con un solo brazo o ambos.
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Las ventajas de este tipo de coordinacion tienen que ver con el estiramiento
general del cuerpo. Efectivamente, mientras que el brazo propulsivo realiza su
accion principal, el otro brazo estd en posicion hidrodindmica ideal.
Primeramente, la entrada en el agua de la parte delantera del cuerpo se hace
mejor, con la mano delantera bien perfilada y luego la longitud del cuerpo es
mayor y por tanto reduce la resistencia al avance. Por el contrario, los tiempos

muertos son perjudiciales para la continuidad motriz.

2. En la coordinacion en “oposicion”, las acciones propulsivas de los brazos se
realzan en forma de relevo. En el momento en que un brazo ha terminado su
empuje, el otro brazo en oposicion inicia la traccion. Este tipo de coordinacién
resulta del todo ventajosa a condicidn de que la accion activa de pierna favorezca
la transmision de dicho relevo. Indudablemente, la mano que acaba de terminar su
empuje debe salir del agua, mientras que la busqueda de apoyos en masas de agua

inmoviles de la mano adelantada solo se realiza progresivamente.

3. En la coordinacion en “solapamiento”, existe simultaneidad entre el final del
empuje de un brazo y el comienzo de traccion del otro. Asi, pues, existe
superposicién parcial de las acciones motrices de los brazos. Esta estructura de
natacion va unida la mayoria de las veces a una reduccion de la actividad de las
piernas, grandes consumidoras de energia. En cambio los principales
inconvenientes se relacionan con la reduccion de la fase de busqueda de agarre
cuya importancia se conoce, y con la obligacién de obtener un recorrido

propulsivo que dure mas tiempo (por tanto a menor velocidad).
ORGANIZACION RESPIRATORIA

En crol, debido a la inmersion de la cabeza en situacion de equilibrio correcto, la

inspiracion se realiza gracias a una rotacion lateral de la cabeza.

Para mantener una simetria general de las acciones motrices, se intentara

equilibrar espacialmente los lados de la rotacion.
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Esta inspiracion se realiza al final del empuje de un brazo, por el lado de este, y
por tanto con una coordinacion en oposicioén en el momento de entrar la mano

opuesta en el agua.

Excepto en las pruebas de esprint en que precisamente mantener fija la caja
torécica se justifica para mejorar la accion propulsiva, la apnea no es una solucion

respiratoria aconsejable.

Por eso, como la fase inspiratoria es muy corta, para evitar tiempos muertos

respiratorios (apnea) la espiracion durara un tiempo proporcionalmente largo.

Independientemente de lo aspectos relativos a la coordinacion de las fases
inspiratorias y espiratorias, es esencial recordar que la finalidad de la respiracion
es alimentar con oxigeno a los musculos en funcion de su trabajo. Se trata pues de
buscar el rendimiento maximo optimizando el conjunto de las acciones
respiratorias. El nadador aprovecha la inspiracion para tomar informaciones

visuales del exterior.

RECOGIDA DE INFORMACION

Durante el nado, debido a la posicién sumergida de la cabeza, las informaciones
visuales son forzosamente indirectas. Dichas informaciones se tomaran fuera al
sacar la cabeza en fase inspiratoria, pero sobre todo bajo el agua. El “anclaje”
visual, especialmente en la linea de fondo, servira de punto de referencia para

organizar simétricamente las acciones motrices.

FORMA, RITMO Y COORDINACION DE LOS MOVIMIENTOS DE
PIERNAS

La accion de piernas permitird el equilibrio y la estabilidad del cuerpo

introduciendo un factor propulsivo accesorio.

La forma maés eficaz es el batido que se compone de dos fases: una ascendente y
otra descendente. Asi, dicho batido podrd desempefiar cuatro funciones

fundamentales; tres de equilibrio, lateral, sagital y frontal, y uno de propulsion.
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La funcion aparentemente mas importante es la del reequilibrio lateral.
Efectivamente, un nadador sin ayuda material que no batiera las piernas, o bien
tenderia a ver como se hunden, aumentando las resistencias al avance, o utilizaria
los brazos para conseguir el equilibrio lateral. Este tipo de batido, que limita el
“cabeceo” es mas importante para el nadador que presente una flotacion mediocre

de tren inferior.

La accion cruzada del batido para limitar el balanceo desempefia un papel
importante, Sin duda, y especialmente durante las pruebas de medio fondo en que
la pelvis no esta fijada por un batido muy dindmico, toda la accion de los brazos
asociada a una accion de hombros tendera a balancear la parte posterior del
cuerpo. El papel del batido, la mayoria de las veces de dos tiempos, sera
compensar en sentido inverso cualquier balanceo del cuerpo en el plano sagital.

En todos los casos, el movimiento de batido que parte de la cadera termina con un
golpe del pie en hiperextension muy &gil. La flexion intermedia de la rodilla estara
poco marcada. En conjunto, el ritmo de los batidos de piernas se caracteriza por
una aceleracion, tanto en la fase descendente como en la fase ascendente; aunque
el nadador que quiera valorar la sustentacion puede que solo acelere la fase

descendente, llevando las piernas en posicion alta en relajacion relativa.

COORDINACION GENERAL DEL NADO

Es muy evidente que en crol la coordinacion del nado ird estrechamente

relacionada a la coordinacion de las acciones de brazos.

Cuando se observan las soluciones motrices de la relacion brazos/piernas, se
pueden distinguir tres formas diferentes: una relacion de seis, de cuatro, y de dos

batidos por cada ciclo de brazos.

En el batido de seis tiempos, un batido corresponde a cada fase del movimiento de

brazo.

En el batido de dos tiempos, un batido corresponde a cada movimiento de brazos
en oposicion. El batido de cuatro tiempos corresponde a una situacion intermedia

entre las dos anteriores.
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ENTRENAMIENTOS DE NATACION PARA MEJORAR LA BRAZADA DE
CROL

En los siguientes entrenamientos se repasan algunas de las partes mas importantes
de la brazada de crol, y se proponen ejercicios para mejorar en su ejecucion. Esta
compuesto de sesiones de 1000 metros repartidos en series de 200 metros
normalmente, aunque el volumen de metros puede variarse segun la capacidad de

cada uno.

Entrenamiento 1:

Objetivo: Mejorar el recobro.
200 metros. Calentamiento a crol suave y atento a nuestro estilo de brazadas.
200 metros. Crol con punto muerto elevando los codos durante el recobro.

200 metros. Crol, durante el recobro la mano no saldré del agua mas alla de la
mufieca. Es decir la mano siempre estara sumergida.

200 metros. Crol, el recobro se realizara con los dedos apuntando hacia abajo
rozando la superficie del agua, la mano debe estar relajada.

200 metros. Estilo libre.

Entrenamiento 2:

Objetivo: Mejorar el recobro.
200 metros. Calentamiento cambiando de estilos.

200 metros. A crol durante el recobro hay que rozar con el pulgar desde el costado
hasta la axila.

200 metros. Crol alargando la brazada lo maximo hasta que la mano salga sola del
agua cerca de la cadera.

200 metros. Elevando los codos todo lo posible.
200 metros vuelta nado suave y relajado.

Entrenamiento 3:

Objetivo: Mejorar la entrada de la mano en el agua.

200 metros. Calentamiento variado.
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200 metros. Crol con punto muerto, las manos cuando estén extendidas delante
debe estar separadas la misma distancia que halla los hombros.

200 metros. Crol a una mano. Una mano permanecera extendida sujetando una
tabla por un extremo, la otra mano encargada de realizar las brazadas entrara en el

agua antes que la tabla y se extendera bajo ella una vez dentro del agua.

200metros. A estilo crol variando el lugar de entrada de la mano en el agua,
comenzaremos haciendo la entrada cerca de la cabeza e iremos aumentando la
distancia a medida que nadamos hasta que finalmente la entrada se realice con el
brazo totalmente extendido.

200 metros de nado suave estilo libre.

Entrenamiento 4:

Objetivo: Mejorar la entrada de la mano en el agua.
200 metros de calentamiento variando estilos.

200 metros. A crol con punto muerto, variando la distancia que hay entre las
manos durante la entrada y en el punto en el que estan extendidas. Podriamos
comenzar el ejercicio con las manos tocandose en la entrada y terminar con éstas

muy separadas.

200 metros. Crol alargando el brazo lo méximo posible dentro del agua buscando

las masas de agua mas lejanas, metiendo el hombro.
200 metros. Estilo crol sin salpicar con los brazos en ningiin momento.
200 metros estilo libre.

Entrenamiento 5:

Objetivo: Mejorar la fase propulsiva de la brazada.
200 metros de calentamiento variando estilos.
100 metros. A crol con el pufio cerrado.

100 metros. A crol con la mano abierta y una leve separacion entre los dedos.
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100 metros: A crol con palas, o sujetando un pullboy con cada mano.

100 metros. A crol con la mano abierta y una leve separacion entre los dedos.
100 metros. A crol con el pufio cerrado.

200 metros de vuelta a la calma nado libre y suave.

Entrenamiento 6:

Objetivo: Mejorar la fase propulsiva de la brazada.

200 metros. Calentamiento nado variado observando cémo realizamos el recorrido

de la brazada normalmente.
200 metros. A crol acentuando el rolido.

200 metros. Crol, las manos permaneceran casi extendidas durante todo el
ejercicio, solo nos propulsaremos con movimientos de mufieca y una leve flexion

del codo. Es decir solo realizaremos la primera fase de la traccion, “el agarre”.
200 metros. A crol dando brazadas lo mas largas posible.
200 metros estilo libre.

ENTRENAMIENTOS DE NATACION PARA MEJORAR LA PATADA DE
CROL

Entrenamientos de natacion para mejorar y fortalecer la patada de crol, son 6
sesiones de 1.000 metros divididas en series de 200 metros donde se trabaja la
técnica a través de distintos ejercicios, algunos mas complejos que otros. Los
entrenamientos estan ordenados segln su dificultad, asi que los primeros seran
mas suaves y menos exigentes fisicamente mientras que los ultimos aumentan en

intensidad y dificultad.

Entrenamiento 1:

200 metros. Calentamiento, nado variado y suave.

200 metros. Patada de crol con tabla (material flotante) en las manos, descansando
40 segundos cada 50 metros.

200 metros. Nado a crol, brazadas suaves y patadas intensas.
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200 metros. Mantenemos una posicion vertical con la cabeza fuera del agua, los
brazos pegados al cuerpo, aguantamos con patada de crol durante 30 segundos

después realizamos 50 metros nadando.
200 metros. Nado suave sin forzar las piernas.

Entrenamiento 2:

200 metros. Calentamiento, nado variado y suave.

200 metros. Nado a crol, 25 metros salpicando mucho con las piernas y 25 metros

sin salpicar nada.

200 metros. Nado a crol con tabla en las manos, contando 3 segundos entre cada
brazada (brazada brazo derecho, aguantamos 3 segundos moviendo solo las
piernas, brazada brazo izquierdo, aguantamos 3 segundos moviendo solo las

piernas...).

200 metros. 100 metros nado a crol, rotamos los pies ligeramente hacia adentro
(los dedos gordos de cada pie deben casi rozarse), y 100 metros nado a crol

moviendo solo los brazos intentando mantener las piernas juntas y elevadas.
200 metros. Vuelta a la calma, nado suave.

Entrenamiento 3:

200 metros. Calentamiento, nado suave y variado.
200 metros. Patada lateral de crol cambiando de lado cada 25 metros.

200 metros. Nado a crol, brazadas suaves y piernas a buen ritmo acentuando el

rolido.

200 metros. Crol a buen ritmo moviendo poco las piernas solo lo preciso para
equilibrar el cuerpo y para mantenerlas altas y en una buena posicion que frene en

el avance.

200 metros. Relajacion, nado suave.
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Entrenamiento 4:

200 metros. Calentamiento variado.

200 metros. Patada de crol tecnica (ligeramente rotada hacia dentro), damos una

brazada s6lo cuando necesitemos respirar.

200 metros. Nado a crol, cada 25 metros, empezar con patada suave y progresar
hasta acabar con patadas al 100%, los brazos los mantenemos a un ritmo

constante.
200 metros. Crol subacuatico.
200 metros. Vuelta a la calma nado suave.

Entrenamiento 5:

200 metros. Calentamiento nado suave y variado.

200 metros. Nado a crol con tabla en las manos. Realizamos media brazada (sin
recobro), el brazo debe quedar extendido tocando la cadera, mantener esta
posicion (patada lateral) durante 3 segundos después realizar el recobro y repetir

con el otro brazo.
200 metros. Crol con pata intensa marcando bien las posiciones de patada lateral.

200 metros. Nado a crol, solo mover las piernas lo suficiente para equilibrar el

cuerpo y mantener un posicion correcta.
200 metros. Nado suave, relajacion.

Entrenamiento 6:

200 metros. Calentamiento nadar suavemente.
200 metros. Nadar a crol con un pullboy entre las piernas.

200 metros. Hacer la primera parte de cada largo solo con patada de crol,
aguantando la respiracion todo lo posible, cuando necesitemos respirar

comenzamos a dar brazadas, terminando el largo con nado a crol completo.
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200 metros. Crol de avistamiento, también llamado crol de waterpolo o de
socorrista (cabeza fuera del agua y mirada al frente), patada intensa. Descansar 15

seg después de cada largo.

200 metros. Nado de espalda relajado.

10 CONSEJOS PARA NADAR MAS RAPIDO A CROL

La natacion, como deporte individual, depende en gran medida del rendimiento y
la capacidad fisica de cada practicante. A menudo los nadadores que practican
este deporte de manera “amateur” y son exigentes consigo mismos alcanzan este
pico de forma rapidamente y su nado, en la mayoria de los casos, se ve estancado
y sin posibilidad de mejora. A continuacién, ofrecemos 10 pequefios consejos
practicos para que estas personas puedan mejorar su nado de crol de forma

individual.

1) Mantener el cuerpo lo méas horizontal posible y sobre la superficie del agua a la
hora de respirar. Esta forma de nadar requiere tener una buena flotacion en el

agua.

2) Respirar lateralmente cada un numero de brazadas impares (3 6 5) Aunque
puede parecer excesivo y al principio dificultoso, es la mejor forma de nadar a
crol ya que evita las asimetrias y desequilibrios entre los dos lados de tu cuerpo

que ocurren cuando solo respiras hacia un lado.

3) Mantener el aire en los pulmones hasta los Ultimos momentos antes de inspirar.

Entonces el aire se expulsara preferiblemente por la nariz

4) Comenzar la primera parte de la brazada con el codo mas cerca de la superficie

que la mano. Esto posibilita que se “agarre” mas agua.

5) Acelerar la brazada progresivamente desde el inicio de la misma hasta la parte

final. De esta forma conseguiras una mayor velocidad de nado
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6) Nadar con los dedos de la mano ligeramente entreabiertos. El agua no pasara
entre ellos pero si los dedos estdn completamente cerrados, la superficie

propulsiva disminuird y la velocidad también lo hara.

7) No utilizar las piernas como fuente primaria de propulsion. Al contrario que en
otros deportes el tren superior de cuerpo es el propulsor méas efectivo aunque no

hay que descuidar las piernas.

8) Relajar los brazos en la parte no propulsiva. Esto es, en la parte del recobro en

la que el brazo se lleva a su posicion delantera por el aire

9) Intentar realizar algunas series de nado con menor numero de brazadas que la
anterior. Se ha visto que los nadadores con mayores distancias recorridas por cada

brazada son los mas rapidos.

10) Grabar tu nado en video cada cierto tiempo para comprobar tu mejora. De esta

manera podras visualizar tus errores desde fuera e intentar mejorarlos.

- 88 -



6.7 METODOLOGIA. MODELO OPERATIVO

Tema: Implementar una guia de ejercicios dirigida a entrenadores y nadadores

FDT.

magnético para ser
proyectado ante los
entrenadores y

nadadores.

OBJETIVOS CONTENIDOS ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLES TIEMPO
Dar a conocer los Ejercicios generales | Socializacion de la | Se cuenta con un | Investigador, En el mes de
ejercicios para Eiercici guia de ejercicios | infocus, una portatil | entrenadores y | septiembre 0
) jercicios ] )
mejorar la . con los|y con la guia | deportistas de | cuando lo
o especificos o _, )
competitividad. entrenadores y | nutricional en | natacion. dispongan las
nadadores de la | dispositivo autoridades, se

realizara en el salén
de actos de la

Institucién
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O00FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO
Socializacién de | Hasta el 31 de Organizacion de la Computador
los resultados de | agosto del 2012 se | socializacion.
la investigacion socializara el Reunion con el
100% de la personal de la Proyector
propuesta en la institucion.
comun'ldad Documentos
educativa para Reunion con los
conocer los entrenadores y de apoyo

resultados de la
investigacion

nadadores

Circulares de

convocatoria

Planificacion de
la Propuesta

Hasta el 31 de
agosto del 2012
estara concluida la
planificacién de la
propuesta

Analisis de los
resultados. Toma de
decisiones.
Construccion de la
Propuesta.
Presentacion a las
autoridades de la
Institucién.

Equipo de
computacion

Materiales de

oficina

Ejecucion de la

En el afio 2012 se

Puesta en marcha de

propuesta ejecutara la|la propuesta de
propuesta en el | acuerdo a las fases
100% programadas.

Evaluacién de la | La propuesta serd | Capacitacion a los

propuesta evaluada entrenadores y
permanentemente | nadadores

Autoevaluacion de
Procesos.

Elaboracion de
informes del
desempefio

Aprobaciones
institucionales

Toma de correctivos
oportunos
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6.8. ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

Organismo

Responsables Fase de Responsabilidad

Equipo de gestion de la
Institucion

Equipo de trabajo (micro
proyectos)

Autoridades de la FDT

Investigador

Organizacion previa al
proceso.

Diagnostico situacional.

Direccionamiento
estratégico participativo.

Discusion y aprobacion.

Programacion operativa.

Ejecucion del proyecto.

6.9 PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1. ¢Quiénes solicitan
evaluar?

Interesados en la evaluacion
Equipo de gestién
Equipo de proyecto (micro proyecto)

2. ¢Por qué evaluar?

Razones que justifican la evaluacion
Mejorar la el estilo crol

3. ¢Paraqué evaluar?

Objetivos del Plan de Evaluacion

Conocer los niveles de participacion de los deportistas
de laFDT

Facilitar los recursos adecuados y necesarios.

Aplicar técnicas adecuadas

4. ¢Quéevaluar?

Aspectos a ser evaluados
Qué efecto ha tenido los ejercicios para el estilo crol
en el mejoramiento de la misma

5. ¢Quién evalta?

Personal encargado de evaluar

6. ¢Cuando evaluar?

En periodos determinados de la propuesta
Al inicio del proceso y al final en consideracion a los
periodos educativos

7. ¢Como evaluar?

Proceso Metodoldgico
Mediante observacion, test, entrevistas, revision de
documentos

8. ¢Con que evaluar?

Recursos
Fichas, registros, cuestionarios
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2. ANEXOS
Modelo de encuesta

Universidad Técnica de Ambato
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion
Carrera de Cultura Fisica- Modalidad Semipresencial
Encuesta dirigida a Entrenadores y nadadores d3e la FDT

Indicaciones Generales:

e Marque con una X a respuesta de su preferencia
e No se aceptan tachones, borrones o enmendaduras

1.- Cree Ud., que se utilizan los métodos adecuados para la ensefianza del
estilo crol de natacién

( ) Siempre () Aveces () Nunca

2.- ¢ Conoce la preparacion técnica del estilo crol?

() Si () No
3.- ¢Usted como deportista conoce a fondo el estilo crol?
() Si ( )No

4.- Qué hace falta en el entrenamiento de natacion?
() Confianza con el entrenador

() Conocimiento de la preparacion técnica

( ) Ejercicios para perfeccionar el estilo

( ) Ejercicios para mejorar la técnica

5.- ¢Cree que su entrenador tiene el conocimiento adecuado y claro sobre la
ensefianza de la técnica del estilo crol?

() Si ( )No

iGRACIAS POR SU COLABORACION;j
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