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o ESTUDIO GRAFICO DEL NADO DE CRAWL O LIBRE EN SUS PRINCIPALES ASPECTOS

EJERCICIOS CON LA CUERDA

SATLIDA DELANTERA PARA 10S NADOS DE CRAWL NADG DE CRAWL O LIBRE
“PECHO Y MARIPGSA
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VUELTA SIN MARCMA EN EL NADO DE S g
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Simultaneamente, el nadador ejecuta seis patadas y el circu

lo completo de la brazada.

3.
En las primeras dos ilustraciones el brazo derecho se - ﬁ
encuentra casi completamente extendido y utilizando en I

toda su capacidad los misculos que retraen el brazo para

mantener el codo en posicidn elevada. El brazo derecho
I naneram geOonRl ooy = s Jalon debe:presionar cerca yipor en la figura 3, se jala con el codo flexionado em un gra

debajo de las caderas. En este punto; se hace circular el do considerable.

agua y la mano se desliza por el costado para realizar 1la

recuperacidén. La patada debe hacerse con los tobillos muy

sueltos y con los dedos de los pies ligeramente doblados.

28
'; 25;1a recuperacidén, el codo permanezca elevado y la mano - Lal mano se €oloca dentro del ague el imPUlsa e
i abajo de la altura del codo. La recuperacifn consiste en 4B} . * t/a Mand pemetzaen al agua con 198 SRor ats F
| un movimiento bajo casi rozando la superficie del agua, -- primer t&rmino, dobpue Bl e S o e
é 8 con la mano bastante alejada del. hombro y justamente a ras El1 brazo se jala hacia atrids con el codo flexionado, pero
|

de la superficie Aunca debe permitirse gue el codo impulse el jaldn.
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B bt ot e des oodo 2 - Este movimiento ondulatorio incluye los hombros, caderas
f b odo debe ser paralela a la linea de 1la y piermnas. A medida que el brazo gque se encuentra en el
I ;y SprIflCle del agua, tanto como sea posible, con el es- lado de la respiracidn termina el jaldn, se raliza la --
i t?Tago tenso y la espalda ligeramente arqueada. La posi respiracién. Sbdlamente una parte de la boca sale del --
cidn de la cabeza debe ser bastante alta y la linea de agua, V. la respiracién se efectiia en el seno de la ola -
la superficie del agua debe romperse por encima de la - p;oducida por la cabeza

linea del cabello.

s
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: 8.
: = : La flexidén de las rodillas no debe ser exagerada durante
% En las figuras 6 y 7 puede apreciar que la ondulacidén de la patada, sino #nicamente lo suficiente como para mante
;é Pkt ST S e ae s S R Rt s R e R nerlas flexibles. Los dedos y plantas de los pies deben
? RS R e R R L permanecer justamente por debajo de la superficie y pro-
}:; SLsFica PP IE L SR GUEERD Bl BP0 s i teds i P0adE ducir cierta cantidad de espuma durante la patada.
it R TSR IR PR La patada actfia en primer lugar como estabilizador pero

puede afiadir cierto impulso para log

dades en las carreras.

rar grandes veloci-
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HEIEY La mano debe jalarse a través del agua con una velocidad
il en constante aumento. El jaldn se inicia en forma relati -
heles |
) vamente lenta y se acelera en forma gradual hasta que al- I
g T |
I z . : : : . = 51 nadador debe pensar constantemente en gue debe mover f
it canza su maximo al finalizar el jalén. '

. o ; : % ik |
el agua hacia atras y ejercer cierta fuerza en la parte

5 t i . i igue este principio, no puede ha--
’gﬁb\\:-.. S posterior. Si no se sigu T ;
= :
'f . - ; ¢ =

ber una buena propulsidn. %1 nadador debe pensar gue -

0]

tiene gue producir la mayor parte de 1la fuerza y veloci

dad en la brazada.

HOE: 12 §

.

i g sea 1lo 153 -=
| El nadador nunca debe permitir gue el codo se caiga, en - Se debe nadar ejecutando una brazada gue sea su

1 especial al iniciarse la brazada. LLos nadadores de dis-- cientem%nte continua como para eliminzr los periodos - {
ZJZ tancias medias, tendran gue utilizar en mavor grado la -- muertos ( periodos en los cuales no hay propulsion; |
| . g
l técnica del jaldn con el brazo flexionado gue el nadador Es posible contar con una ligera fraccidon de tiempo en %

de distancias largas. Sin embargo, el codo debera flexio la cual los brazos se colocan en la parte superior de ;
ié?& narse hasta cierto punto en la parte intermediz del jalén, la piscina y se dispone a iniciar el jaldn sin gue Dpro
E:; cuando se nada a diferentes Velocidades. =s =n error sje- duzcan periodos muertos anteriores a la brazada.

cutar el jaldn con el codo extendido.




ESTUDIO GRAFICO DE LA VUELTA EN EL ESTILO CRAWL

i
iR

Vista lateralmente debajo del agua.
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— Y Lﬁfu— = A medida que el nadador se acerca a 1a pared de la pisci

=T =y == : pisci
na a velocidad media, debe dejar caer la cabeza Yy Tos: —=

hombros, para gue precisamente ia cabeza v los hombros = %

reciban la resistencia del agua. |
d

" TESTE TIFO DE VOELTK ES CONOCIDO CCMO VOELTK
DE CAMPANA T TAMBIEN VUELTA OLIMPICA
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E1 nadador empuja ambar piernas hacia.abajo { patada.de

delfin), lo cual contribuye a la elevacion de las cade=

flexionar el torso hacia abalio-

ras, justamente antes de




