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RS En este punto, el nadador, con el torssa flexionado baja i
| 5111 -
|
?F aun mas la cabeza; con tanta fuerza como sea posible, -
1 para iniciar la maroma. Una forma de aumentar 1la wvelo-
I
ey : S ¢ ‘ 5is
! i cidad de la maroma, consiste en lanzar una mano deba-o ;
| : : . . . : I
del dota 'y mantenerls en la posdoitn S i e } Las rodillas empiezan a flexionarse, reduciendo el radio 5
! B e ] del cuerpo y se empujan los talones con gran rapidez en
H direccidn de la pared de la piscina. Las manos inician
un movimiento de remo hacia atras, para contribuir a fi-
= — = —— nalizar la iltima fase de la maroma. i
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El brazo que esta afuera del agua en la figura 3, se rein ' :
1 : e H omento, la accién ha consistido en ejecutar -
1} tegra junto a la cadera. La posicion de maroma se acen-—- defaccate, Dom !
| - ; ; = ; una sencilla maroma hacia adelante, con gran rapidez, des
tua y debe tenerse presente que si las rodillas se flexio i
— - -
i S . de luego, ésto constituye tinicamente uno de los métodos
I nan antes de llegar a este punto, se reducird considera-- 90
i . : e - ue existen para realizar la vuelta de maroma, y gran nu-
1. blemente el impulso de resorte en la Gltima fase de la ma - g
W o mero de nadadores utilizan diferentes movimientos de las
roma.

manos para ejecutar la maroma.
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En este punto, la mano derecha ejecuta un movimiento de

remo, empujando el agua lateralmente, para que el cuer-

PO ejecute la cuarta parte de una vuelta.

8.

Las piernas y pies se colocan con fuerza contra la pared

e inician la accidn de propulsidn. No se deben colocar

primero los pies y después ejecutar el movimiento de pro
pulsidn, sino que el movimiento debe ser continuo, a sa
ber: maroma, latigazo de 1las Piernas contra la pared y

movimientos de empuje de resorte.
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a r 11sién se inicia
velteado. de: 1ado,
3 o
se realice una rapida
se pierda el tiempo
de la vuelta.
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Fn este punto se
gue hace posible
con ambos brazos

entre los mismos.

comple

al ejecutar otra cuartsa

ta el movimiento de prooul

CHerpo iSe

Esto da lugar

separacidén de la pared,

que los pies se despeguen de

sobre

la cabeza
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la cabeza
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- . ESTUDIO GRAFICU CEL ESTILOG DE NADO DE DURSC EN SUS Pi S ASPECT ©
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Hite El exdito ‘de esta®vuelta de maroma, consiste en ic siguiente —_— - ——
i =t % T
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I a) Saber a gqué distancia de 1la pared debe iniciarse la maro -
¥ 3 : = -
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b) Lograr mantener la posicidén flexionada = través de laz m

yor parte de la maroma y lograr efectuar un contacto de -

i resorte, mediante 13 propulsion de los talones, mediante VUELTA ST MA ROyl e

| la flexidén de las rodillas. e ,"-;:,lyi SEE L
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c) Saber ejecutar la cuarta parte de vuelta en la dltima -- X S - ;
i - 0§ L 1 cC i

etapa de la maroma.
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SECUENCIA DE LA PATADA DZ DJ&5D
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i ERRORES QUE DEBEN SER EVITADGS EN EL ESTILO DORSC
g 2k | 4 1?
i / /—? \
i Cuando se ejecuta la primera brazada, se ejecuta 1a otra ' o A *:ILA&— Cagiee— O
E - 2 . : __r':h-rzf'!r.\,+‘ T e a— 2
cuarta parte de 1la vuelta, para gque el nadador asuma una : e RATAGA DE ;.}‘5.;: con €L CUERPO i1 1 sALaR CoN EL BRAZD
3 . B ‘ £ MPARE JAMIENTO. DEMSIADC TENSO :. { CEMASIACO EXTENC.OC
3 posicion con la cara hacia abajo. La primera brazada - = L
{114 = { = a - : A
(RIIR debe ser ejecutada por el nadador, mientras éste se con- 4 i ey e ‘*4€;;:?*=*;"¢
i . - === "."',::n L;:‘ = 3..:7 T A e A.._'_r-—_‘-‘k-—q‘-\" e
| centra en su avance mantie bra foniEk ECTA COLOCACION DE P PATEAR Com DEMATIACA ‘NN
| Y ntiene el otro brazo n firme po INCORNECTA COLOCAC S TR A

3 L - - %
S1cidon horizontal, por encima de la cabeza. e
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EN EL ESTILO DCRSO
VUELTA CON MARCMA Vista de costado
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En la posicidn preparatoria, el nadador coloca los pies
arriba, sobre el muro, con los dedos muy cerca de la ori
1la de la piscina. Las manos se abren a la distancia de

los hombros y los pies se separan ligeramente.

Cuando se da la orden de "en sus marcas" el nadador se ele
va y asume una posicién mds cbémoda. Sin embargo, las cade
ras permanecen parcialmente sumergidas. Fs un error tra--
tar de elevarse demasiado, ya gue al hacerlo, existe el pe

ligro de que el nadador resbale.
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Cuando suena el tiro de sa-
lida, el nadador: en prime

lugar, hace un movimiento -
de presién con las manos, -
lo que da lugar a que el --
cuerpo se baje un tanto e -
inmediatamente después se -
eleve, sacando las caderas

del agua.

4.

Cuando las manos sueltan el
barrote, se lanzan vigoroza
mente hacia los lados ( no
hacia arriba). Mediante es
te movimiento, el cuerpo -
penetra en el agua sin on-
dular y se evita gue el na

dador se eleve demasiado - :
al impulsarse hacia atrias.

Ot

La cabeza mueve hacia atrds al mismo tiempo que los

brazos se lanzan también hacia atras. Se puede apre-

ciar en que esta fase las caderas se encuentran por com

pPleto fuera del agua.

Las rodillas y las caderas se extienden con tremenda -
fuerza y velocidad.® Los tobillos se extienden también

a medida gque las piernas quedan completamente rectas.

7

La espalda se arquea ligeramente a medida que el cuerpo
vuela sobre el agua completamente extendido. Sin embar-
go, el arco de la espalda no debe ser muy acentuado y -
el nadador debe tratar de mantener el cuerpo muy cerca

de la superficie del agua y completamente plano.
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