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Introducción

Desde que soy entrenadora de natación me he mantenido al margen de toda la corriente de métodos de «autoayuda» para mejorar la técnica natatoria. La razón es que creo que nada remplaza el ojo del monitor o entrenador experimentado que observa el estilo de un nadador en acción. Aunque un estilo natatorio concreto pueda parecerle correcto al nadador, el análisis de un entrenador quizás aporte una valiosa perspectiva sobre defectos sutiles pero importantes. Sin someterse a este escrutinio, los nadadores podrían acabar practicando y perfeccionando una técnica fallida. Sin ninguna intervención externa, es posible que los defectos del estilo natatorio se repitan una y otra vez hasta convertirse en un hábito. Esto suele frenar la mejoría de los nadadores, provoca frustración y, en algunos casos, termina causando lesiones.

La aportación del entrenador es importante. Al preocuparse por ahondar en lo que parece un estilo perfecto y llegar al meollo de la eficacia natatoria, el entrenador identifica áreas problemáticas y enseña al nadador a evitar hábitos perniciosos mediante un entrenamiento correcto. Una de las formas en que los entrenadores favorecen la práctica correcta es con ejercicios de natación. Una vez que se identifican defectos en el estilo, el nadador recurre a los ejercicios para corregir las áreas problemáticas y practicar con éxito su estilo.

Por tanto, el propósito de este libro no es animar a nadar sin entrenador, sino ofrecer medios para trabajar problemas de tu estilo natatorio identificados por tu entrenador. Y, aunque el intento de nadar mejor sea una aspiración universal, todos los entrenadores tienen ejercicios de su predilección. Hay muchas formas de nadar con eficacia. De los miles de ejercicios que han creado entrenadores y nadadores a lo largo del tiempo, aquí aparecen los 100 favoritos de la entrenadora que ha escrito este libro. Estúdialos, aprende su propósito y practícalos y sigue practicándolos. Pero, por encima de todo, pide al entrenador sus observaciones. Nada hay más valioso que eso.


Cómo usar este libro

Este libro se ha concebido para emplearse de dos formas. Si lo que quieres es mejorar tu eficacia natatoria en general, empieza con el primer ejercicio y ve avanzando con los siguientes dedicándote a un estilo tras otro. El libro se organiza en secciones por estilos: crol, espalda, braza y mariposa. En cada sección, los ejercicios se agrupan en subsecciones que se centran en la posición del cuerpo, la patada, la brazada, la respiración, la acción de palanca y la coordinación. Trabajando de principio a fin, es posible mejorar la técnica de un estilo y luego pasar al siguiente.

Ahora bien, si quieres centrarte en un problema concreto de un estilo, puedes ir directamente a la sección dedicada al mismo. Con frecuencia, los ejercicios se basan en las destrezas adquiridas previamente en otros, por lo que es aconsejable leer toda la sección dedicada a ese estilo natatorio. Después de familiarizarte con los conceptos básicos del estilo, céntrate en el apartado correspondiente al aspecto de la técnica que quieras mejorar. Adquiere la técnica con un ejercicio cada vez. Por último, pasa al apartado dedicado a la coordinación y emplea esos ejercicios para integrar en tu estilo la técnica nueva.

Sea cual fuere el método elegido, es importante estudiar el propósito de los ejercicios y mantenerlo en mente durante su práctica. Sigue los pasos y consulta los dibujos y fotografías para ejecutar correctamente el ejercicio. No te desanimes si las cosas no mejoran en seguida. Los ejercicios están pensados para ser repetidos una y otra vez. Consulta las tablas de recapitulación del ejercicio para identificar problemas. Haz modificaciones y vuelve a intentarlo. Practica durante varias sesiones de piscina. Y, por encima de todo, dedica mucho tiempo a entrenar en el agua y disfruta de cada minuto.
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EN BUSCA DE UNA NATACIÓN EFICAZ

ARTE Y CIENCIA DE LA NATACIÓN

El proceso por el cual uno se convierte en un nadador eficaz implica usar el cuerpo y el cerebro para «sentir» y «entender» los procesos en curso. Cuando un nadador «siente» los movimientos fluidos que desarrolla en el agua y «entiende» la causa y el efecto de acciones específicas, ese nadador está preparado para desplegar una natación eficaz.

El arte de la natación versa sobre «sentir» la ejecución de movimientos eficaces en el agua. Probablemente, lo mejor sea describirlo como llegar a «ser uno con el agua». Un buen ejemplo del arte de la natación es cuando los buenos nadadores hablan de que se sienten como pez en el agua. Los movimientos adquiridos por los nadadores eficaces son fluidos como las pinceladas de un artista. Son también movimientos gráciles, porque el nadador se sirve del equilibrio, el ritmo y la postura, al igual que en el arte de la danza. Y son poderosos, como la armonía musical, ya que las acciones combinadas del cuerpo del nadador obtienen un resultado superior al de cada acción por sí sola. El arte de la natación supone que el nadador es capaz de «sentir» el agua en vez de pelearse con ella.

La ciencia de la natación se dedica a «conocer» los movimientos que se ejecutan en el agua. Son muchas las leyes de la física que entran en juego al nadar. Mediante el conocimiento de esos principios, los nadadores aprenden a aplicarlos en el agua. El entrenador Doc Counsilman, considerado el «padre de la natación moderna», enumeró los ingredientes para nadar con éxito; a saber: «agua, cerebro y redaños». Al aplicar la ciencia a la natación, los nadadores estudian el movimiento en el agua como una ecuación y comienzan a resolverla. La ciencia de la natación permite que los nadadores «entiendan» la forma de producir la máxima propulsión con el mínimo esfuerzo.

Como nadar bien es cuestión de sentir y entender, el trabajo más beneficioso es aquel en que intervienen el cuerpo y el cerebro.

Los ejercicios de natación son ejemplos de este tipo de ejercicio práctico. Los ejercicios son herramientas muy útiles porque animan a los nadadores a enfocar la natación como un arte y una ciencia.

LA TÉCNICA DE UNA NATACIÓN ECONÓMICA

El primer paso para ser un nadador eficaz consiste en ser un nadador económico. La distinción entre ambos estadios es sutil, pero muy importante para comprender la mecánica de la progresión de la técnica de natación. La natación económica se refiere a la administración de las fuentes de energía necesarias para poder nadar. La eficacia en natación se refiere a la calidad y cantidad de la energía producida durante ese esfuerzo.

El modo en que un nadador administra su energía supone una gran diferencia respecto a cuánto esfuerzo realiza para nadar más rápido y durante más tiempo. Las técnicas de natación que requieren más esfuerzos emplean más energía, la cual se agota con mayor rapidez. La cantidad de energía de que dispone un nadador, como la gasolina del depósito de un coche, no es ilimitada. El esfuerzo que cuesta desplazarse por el agua es una de las variables principales que hace a un nadador más rápido que otro. Mediante la atención continua prestada a la mecánica de la natación, los nadadores aprenden a desplazarse por el agua con menos esfuerzo y se convierten en nadadores económicos.

La base de la natación económica es una sólida técnica natatoria que permita reducir la resistencia del agua, aumentar las «sensaciones» del agua y acceder a toda la energía potencial. Al aprender a reducir al mínimo la resistencia del agua, los nadadores hacen un uso prudente de su esfuerzo y ahorran energía. Al aprender a «sentir» el agua, los nadadores ahorran energía y evitan malgastarla dando brazadas extra. Al aprender a tener acceso a la energía potencial, los nadadores gastan menos energía, ya que activan los grupos de músculos mejor preparados para desplazar el cuerpo adelante con un mínimo esfuerzo.

Una de las mejores formas de establecer la conexión entre la técnica y la economía de nado es mediante ejercicios de natación. Los ejercicios para la técnica son herramientas útiles para mejorar las sensaciones y entender la natación económica. Los ejercicios de natación enseñan a nadar de manera ahorrativa, al centrarse en la mecánica que permite a los nadadores desplazarse por el agua con menos resistencia, mayores sensaciones del agua y más acceso a la energía del cuerpo.

LLEVAR EL ENTRENAMIENTO A LA PRÁCTICA

La natación eficaz se consigue cuando se conserva energía muy valiosa mediante una técnica natatoria efectiva para nadar con velocidad durante un período prolongado. El puente entre la natación económica y eficaz es doble. En primer lugar, los nadadores deben pasar tiempo en el agua para practicar seguidamente la natación económica basada en una buena técnica, la cual comprende trabajar activamente una flotación positiva, una patada productiva, la alineación y aceleración de las brazadas, el recobro equilibrado, la respiración rítmica y el empleo eficaz de la palanca que genera el núcleo corporal. Simultáneamente, los nadadores deben dedicar tiempo a desarrollar la condición física y la fuerza necesarias para desplegar esa natación sólida, brazada a brazada. Todo esto requiere aumentar la tolerancia cardiovascular y adquirir una forma física y un tono muscular compensados, así como desarrollar las fibras musculares de contracción rápida y aumentar el umbral necesario para la acción repetitiva de los movimientos de natación.

Con demasiada frecuencia, la preocupación por la técnica queda atrás poco después de que los nadadores son capaces de desplazarse hacia delante, momento en que pasan a dedicar tiempo y atención sólo a la preparación física. Este método monotemático se refuerza cuando el nadador se ve recompensado con rápidas mejoras, a menudo poco duraderas. Sin embargo, llega un punto en que se interrumpen las mejoras conseguidas únicamente con la preparación física, porque el entrenamiento físico constituye sólo la mitad de la fórmula para mejorar en natación.

Prestar habitualmente atención a la técnica aumenta la capacidad de mejora de los nadadores, al desarrollar unos movimientos natatorios que requieren menos esfuerzo. Los nadadores son entonces capaces de aplicar la energía ahorrada a la mejora de su técnica mediante movimientos eficaces. Al centrarse en la mecánica de los estilos natatorios durante las sesiones de entrenamiento, los nadadores transforman las sesiones de oportunidades para nadar más en oportunidades para practicar una natación más eficaz.

Los ejercicios de natación son una herramienta excelente para centrar los esfuerzos de los nadadores con el fin de nadar con eficacia. Se incorporan de manera estratégica a las sesiones de natación. Una rutina que comprenda prácticas específicas, como ejercicios de perfeccionamiento, en lugar de un entrenamiento sin más, permite a los nadadores experimentar mejoras a largo plazo, al desarrollar unos movimientos natatorios eficaces y abordar simultáneamente el aspecto técnico y la condición física.
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¿EN QUÉ CONSISTEN LOS EJERCICIOS?

¿QUÉ ES UN EJERCICIO?

Un ejercicio es un método estructurado y práctico para asimilar una técnica, un procedimiento o una secuencia. Recurrimos a ejercicios para adquirir montones de habilidades normales y especializadas. Empleamos ejercicios para aprender cualquier cosa, desde escribir en letra cursiva hasta atarnos los cordones de los zapatos, desde los números gimnásticos de las animadoras de baloncesto hasta las maniobras militares. Los ejercicios están pensados para que una destreza, una secuencia o un procedimiento concretos resulten más fáciles de asimilar, retener y recordar. Integran un enfoque intelectual y perceptible del aprendizaje, de modo que las destrezas y técnicas se puedan desarrollar, practicar y ejecutar mejor.

Los atletas usan ampliamente los ejercicios para llegar a dominar y destacar en destrezas físicamente muy exigentes que requieren una técnica precisa y una aplicación rápida e ininterrumpida. En natación, un ejercicio se define como:


• Una actividad pensada para desarrollar y practicar buenos hábitos natatorios.

• Una repetición de movimientos para mejorar y perfeccionar la técnica de los estilos

• Un modo de aislar parte de una secuencia de movimientos complejos con el fin de aprenderla y ejecutarla correctamente.



Los ejercicios de natación abordan diversos aspectos de la técnica de los estilos natatorios, como por ejemplo:

LA POSICIÓN DEL CUERPO

Los seres humanos nos sentimos cómodos y ágiles desplazándonos por tierra. Dominamos el equilibrio vertical. Para ser buenos nadadores debemos llegar a sentirnos igualmente cómodos y ágiles en el agua. Tenemos que dominar el equilibrio horizontal o flotación. Del mismo modo que sabemos desplazar el peso del cuerpo en tierra hacia delante o de un lado a otro para hacer las cosas mejor y más fáciles, debemos adquirir esa habilidad en el agua. Aprender a flotar bien es una destreza esencial para nadar con eficacia. La fuerza de la columna vertebral y del núcleo corporal es clave para mantenernos erguidos, y es igualmente crucial para flotar correctamente. Los nadadores mejoran al prestar atención especial a estabilizar su núcleo corporal en el agua, ya que esa destreza les permite tener control sobre el modo en que flotan. Reducen la resistencia del agua, mejoran la percepción del agua y aumentan la producción de fuerza, y eso les anima a adquirir la percepción necesaria para nadar «cuesta abajo».

LA PATADA

El papel de las piernas en la natación es aportar impulso hacia delante y ritmo, y contrarrestar las otras acciones del movimiento natatorio. Aunque los grandes músculos de las piernas son una fuente valiosísima para los nadadores, su empleo requiere un consumo muy alto de oxígeno. Por tanto, vale la pena desarrollar una buena técnica de patada. Los nadadores se deben esforzar por conseguir una patada productiva y sostenible. Una patada sostenible permite aliviar el tren superior de parte de su carga de trabajo y es económica en términos de consumo energético. Aunque una consecuencia de la patada sea que las piernas flotan mejor, éste no debería ser su objetivo primario. La patada debe servir para el avance, no para corregir problemas de flotación. Realizar una patada correcta exige al nadador tener los pies y los tobillos relajados, generar un movimiento fluido y, por encima de todo, mantener los pies en contacto con el agua.

LA BRAZADA

La fase de propulsión del movimiento de los brazos −o lo que éstos hacen bajo el agua para impulsarnos adelante− se debe abordar en sus tres dimensiones: longitud, anchura y profundidad. Aunque la trayectoria de los brazos es exclusiva de cada estilo natatorio, desempeñan tres funciones básicas en todos los estilos. Los brazos son los instrumentos primarios que usamos para potenciar la longitud del movimiento. Nadar con movimientos más largos supone dar menos brazadas, y menos brazadas significan menos energía para cubrir una distancia dada. Los brazos también se usan para impulsar el cuerpo hacia delante siguiendo el recorrido más recto y directo a nuestro destino.

Mediante remadas o barridos, la acción de los brazos aumenta la velocidad durante su recorrido y hace que el cuerpo avance. Y, lo más importante de todo, los brazos sirven para situar las manos de modo que tengan una mejor percepción del agua. Las manos que perciben el agua son capaces de aprovecharla igual que si fueran palas. Con un agarre firme en el agua, el nadador desplazará óptimamente su cuerpo por delante del punto en que se anclaron las manos.

EL RECOBRO

El recobro sigue al movimiento acuático de los brazos y los devuelve a su posición inicial delante del cuerpo para comenzar la siguiente brazada. En todos los estilos excepto en la braza, el recobro es la fase en la que los brazos del nadador pueden descansar momentáneamente. Aprender a relajarse durante el recobro es una habilidad importante para conseguir un estilo natatorio lo más económico posible. La alineación de brazos y cuerpo durante el recobro se suele pasar por alto como un factor de la eficacia al nadar. Un recobro con una alineación defectuosa puede derivar en una brazada también desajustada que exigirá que se corrija constantemente a expensas del avance. Un recobro bien alineado es además una medida preventiva excelente para no sufrir dolores ni lesiones en la zona vulnerable del hombro. Por último, un recobro alineado y relajado sirve para equilibrar el resto del movimiento natatorio. Aunque el recobro no impulse al nadador adelante, por su misma naturaleza está conectado a las otras acciones de la técnica. Es importante realizar el recobro de un modo que complemente y perpetúe el avance del movimiento natatorio.

LA RESPIRACIÓN

Abastecer el cuerpo de oxígeno es un aspecto integral de cualquier deporte, aunque en la natación el reto añadido de hacerlo en el agua convierte la respiración en un componente primario de la técnica de natación. Los nadadores deben aprender a respirar rítmicamente para conseguir una respuesta eficaz del cuerpo durante el ejercicio. Además, tienen que aprender a inspirar y espirar en línea con el movimiento natatorio para evitar interrumpir el avance durante el nado. En general, sincronizar la inspiración con la fase de recobro y la exhalación con la fase propulsiva hace que la respiración se acomode del mejor modo posible al avance por el agua sin generar una resistencia insuperable. Esta sincronización también sitúa la espiración en la parte del movimiento que exige el máximo esfuerzo. Por tanto, al igual que en otros deportes y en la vida en general, el nadador genera más potencia al espirar mientras aplica fuerza. Algunos teóricos de la natación creen que el ritmo natatorio se debe determinar en realidad con el ritmo respiratorio natural de los nadadores. Esta teoría convierte la respiración en el aspecto central para desarrollar una frecuencia de brazada, un ritmo y una estrategia más eficaces. Tanto si nadas 50 metros como una milla, la técnica respiratoria es un factor importante para nadar mejor.

LA ACCIÓN DE PALANCA

Aunque utilizamos las extremidades para ejercer presión contra el agua, la potencia para usarlas procede del núcleo corporal. Al igual que un ventilador cenital cuyas palas giran alrededor de un eje, lo que genera el movimiento es el motor situado en medio o, en el caso de un nadador, el núcleo corporal. Esta potencia central es visible en muchas formas de ejercicio. Observa a un lanzador de béisbol preparándose para lanzar una pelota. Es el brazo el que lanza la pelota, pero date cuenta de que las caderas y los hombros giran de costado como preparación. Al mismo tiempo que la pelota sale disparada de la mano, la cadera y el hombro del mismo lado dan un latigazo hacia delante. Es realmente el núcleo corporal el que provee la fuerza para ese lanzamiento. Se aprecia la misma acción de palanca en los bateadores. También se aprecia en golfistas, boxeadores y patinadores sobre hielo, entre otros muchos casos.

La acción de palanca también está presente en las extremidades cuando nadamos. Para aprovechar la palanca, los nadadores deben aprender a estabilizar sus articulaciones, sobre todo las de los codos y las rodillas. Observa a los peces. No cuentan con codos ni rodillas. Si nuestro objetivo es nadar con tanta eficacia como los peces, tenemos que aprender a estabilizar las articulaciones, y no dejar que se hundan y debiliten las palancas del cuerpo.

LA COORDINACIÓN

Las numerosas acciones requeridas para nadar son todas ellas piezas de un rompecabezas, y cuando se articulan correctamente, generan un movimiento de avance grácil, fluido y poderoso. Todas y cada una de esas acciones cumplen un propósito y mantienen una relación con el conjunto. Aunque es importante desarrollar cada una de esas acciones por sí mismas, la conciliación de todas para que trabajen en armonía es lo que hace que la natación sea eficaz. Debemos aprender a combinar la patada con los brazos, no sólo como un aditamento de ellos. Debemos aprender a respirar en línea con el movimiento natatorio, de modo que el acto necesario de la respiración no interrumpa el avance del nadador. Debemos aprender a emplear deliberadamente una postura adecuada para aprovechar su acción de palanca, que influye en la brazada, en el recobro, en la respiración y en la patada.

Nadar con eficacia es cuestión de una acción coordinada. Debemos aprender a sincronizar todas las acciones de modo que complementen los demás elementos de la técnica, en vez de actuar contra ellos. Tenemos que esforzarnos por desarrollar nuestros puntos débiles y aprovechar al máximo los puntos fuertes. Todo esto se debe hacer con un objetivo: deslizarse por el agua con menos esfuerzo para nadar más rápido y durante más tiempo.

TIPOS DE EJERCICIOS DE NATACIÓN

Nadar se resume en una secuencia completa de acciones. Al igual que conducir, tocar la guitarra o escribir a máquina, en un momento o en una sucesión instantánea se ejecutan múltiples acciones cruciales. Ciertos tipos de ejercicios son muy útiles para adquirir técnicas de naturaleza compleja como la natación. A saber:

EJERCICIOS BASADOS EN LA PROGRESIÓN

Los ejercicios de natación basados en una «progresión» permiten adquirir la técnica natatoria progresivamente. Comenzando por una destreza básica, el nadador se concentra en desarrollar la técnica paso a paso, de lo más simple a lo más complejo. Una vez que se domina la primera acción, el nadador suma la siguiente, y así sucesivamente, de modo que al final todas las acciones segmentarias del estilo natatorio se combinan y el nadador las percibe y entiende en el contexto del movimiento natatorio combinado.

EJERCICIOS BASADOS EN MOVIMIENTOS PARCIALES

Cuando se identifica un error en la técnica de un estilo de natación, se consiguen establecer nuevos hábitos a la hora de ejecutarla mediante ejercicios basados en «movimientos parciales». Los movimientos parciales favorecen un cambio positivo, al aislar una acción concreta de la técnica y ofrecer la posibilidad de repetir la ejecución de esa parte del movimiento natatorio. Al focalizar la atención, el nadador consigue reaprender el eslabón más débil de su técnica y ejecutar la nueva técnica correcta al reanudar la natación con el movimiento completo.

EJERCICIOS DE CONTRASTE

Para subrayar la forma correcta de ejecutar una técnica natatoria, los «ejercicios de contraste» empiezan por hacer que el nadador practique la técnica de forma incorrecta. La técnica se repite de inmediato con cambios específicos que la corrigen. Al contrastar la forma correcta y la incorrecta de ejecutar una técnica, el nadador aprende a elegir mejor la técnica, al apreciar sus resultados más favorables. El empleo de ejemplos negativos es, sin embargo, controvertido, aunque cuando va seguido de una ejecución correcta de la técnica es una herramienta eficaz para el aprendizaje.

EJERCICIOS DE NADO EXAGERADO

Con el fin de poner de relieve un punto concreto de la técnica, estos ejercicios recurren a la exageración para mostrar el efecto de la acción concreta de un estilo natatorio. Al llevar la ejecución de una técnica al extremo, los nadadores perciben con más claridad lo que se les está exigiendo. Cuando el nadador consigue experimentar el efecto pleno de una técnica concreta, su propósito resulta más evidente. Los ejercicios de nado exagerado permiten a los nadadores explorar todo el arco de acción de un movimiento natatorio y descubrir la mejor forma de equilibrar entre sí las diversas acciones de esa técnica de natación.

HISTORIA DE LOS EJERCICIOS DE NATACIÓN

Los primeros libros dedicados a la técnica natatoria se publicaron a comienzos del siglo XVI. La técnica descrita en ellos se parece al estilo braza y refleja la idea europea de que la natación era una actividad de cultura y sofisticación. Los primeros ejercicios de natación fueron diagramas ofrecidos para su estudio y emulación. Con posterioridad, el aprendizaje en seco se convirtió en un método popular para adquirir destrezas natatorias. Los nadadores practicaban moviendo brazos y piernas en el aire con un método repetitivo y disciplinado. Sin embargo, este método de aprendizaje en seco se olvidaba de la flotación, un aspecto esencial de la natación, por lo que los nadadores a menudo se enfrentaban a las graves consecuencias de la falta de experiencia en el agua. En el siglo XVIII, los exploradores del Nuevo Mundo dieron noticia de una técnica para nadar completamente diferente empleada por los nativos, que nadaban alternando el uso de los brazos. Aunque describieron que esta técnica era superior en velocidad al estilo europeo, ésta no se adoptó hasta pasado un tiempo, ya que se consideraba que una buena técnica debía centrarse en la elegancia al nadar y no en la rapidez.

Cuando la natación se convirtió en un deporte oficial a comienzos del siglo XIX, el objetivo pasó a ser la velocidad. Los nadadores experimentaron con nuevas técnicas y el ensayo-error les llevó al desarrollo de nuevos estilos, como la brazada de costado, el estilo trudgen y, por último, el estilo crol. A principios del siglo XX, los primeros entrenadores de natación se denominaban profesores de natación y afirmaban poseer los secretos de las técnicas ganadoras. A comienzos de la década de 1920, los entrenadores filmaron a los mejores nadadores y utilizaron las imágenes como herramienta en sus entrenamientos. En la década de 1950 ya existían cuatro estilos competitivos muy diferentes, cada uno con reglas que definían lo que se consideraba una técnica aceptable. Los entrenadores se centraron en desarrollar la velocidad haciendo que los nadadores se sometieran a ejercicios repetitivos y a entrenamiento con intervalos.

En la década de 1960, el entrenador Doc Counsilman revolucionó los métodos para desarrollar la velocidad en natación centrándose en la eficacia de las técnicas natatorias, recurriendo a la ciencia establecida para explicar la propulsión en natación. El trabajo de Counsilman se centró en la técnica para nadar con eficacia. En su esfuerzo por enseñar este tipo de natación, Counsilman contribuyó aportando conceptos que se utilizan aún hoy en día, como las remadas y la palanca. Durante los últimos cuarenta años, los métodos de entrenamiento de la natación competitiva se han desarrollado con rapidez, aunque practicar la técnica con ejercicios de natación sigue siendo parte de los programas de entrenamiento en todos los niveles del deporte. Alexander Popov, el «cohete ruso», puso de moda el estilo libre con patada de delfín. El entrenador de Inge de Bruijn la obligó a pasar horas practicando la patada con una sola pierna. Natalie Coughlin ascendió a la categoría mundial entrenando sin usar los brazos. La organización USA Swimming conmina al desarrollo de la técnica desde los estadios iniciales de la natación competitiva, esgrimiendo el lema: «Si la técnica se ejecuta correctamente al 99 %, será errónea al 100 % ». Los ejercicios de natación de un tipo u otro se han usado a lo largo de la historia y siguen siendo un instrumento eficaz para el desarrollo de los nadadores novatos y de nivel mundial.
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APLICACIONES DE LOS EJERCICIOS DE NATACIÓN

CUÁNDO USAR LOS EJERCICIOS

Como los ejercicios de natación son una de las mejores herramientas con las que cuentan los nadadores para nadar con eficacia, deberían formar parte de todas las sesiones de natación. Pueden integrarse en el calentamiento para sentar las bases del resto de la sesión. Se organizan en series para recordar a los nadadores la técnica correcta mientras trabajan duro, pues de otro modo puede correrse el riesgo de sacrificar la calidad por la cantidad. Asimismo, se acomodan entre series para que el nadador se vuelva a centrar en el objetivo de nadar con eficacia.

Los ejercicios de natación también son excelentes como preparación para la competición. Como parte del período de disminución progresiva del volumen o la intensidad, aportan a los nadadores una actividad de calidad menos intensa, por lo que éstos consiguen conservar la percepción del agua mientras se recuperan de la carga de trabajo del entrenamiento. En días de competición, los ejercicios son excelentes como parte del calentamiento, pues permiten practicar la técnica mientras el nadador se centra en la competición.

Fuera de temporada, los nadadores utilizan estos ejercicios casi exclusivamente para mantener la condición física, practicar la economía de movimientos y mejorar la eficacia para la temporada siguiente.

CÓMO USAR LOS EJERCICIOS

Al ejecutar cualquier ejercicio de natación es muy importante conocer su propósito. No basta con practicar un ejercicio; practicarlo sin saber su propósito produce una natación vacía de significado. Sin conocer cuál es el resultado deseable del ejercicio, los nadadores no obtienen todos los beneficios de su práctica. Para estar totalmente implicados deben pensar y sentir lo que se supone que tiene que suceder y lo que realmente sucede durante los ejercicios.

Como ciertos ejercicios se han concebido para que los nadadores se centren en una parte específica de la técnica natatoria, es importante concentrarse en ese punto concreto y dejar de lado el resto. Por ejemplo, cierto ejercicio de patada tal vez exija que los brazos descansen pegados al cuerpo. Esto dificulta la respiración y hay que modificar la técnica para respirar usada cuando se aplica la técnica natatoria completa. Sin embargo, en este ejercicio hay que recordar que lo importante no es la respiración; si uno se centra en la respiración y no en la patada, se desvirtúa el propósito del ejercicio.

Igualmente, los nadadores deben conocer la secuencia correcta del ejercicio y ejecutar todos sus pasos exactamente. Es determinante sentir el efecto pleno de la acción que se ejecuta durante el ejercicio. Saltarse un paso refuerza la técnica incorrecta e impide que se alcance el resultado que se desea. En ocasiones, el paso omitido es el que plantea problemas. Empieza por practicar los ejercicios con lentitud. Muchos ejercicios resultan raros al principio, aunque, como todas las cosas nuevas, mejoran con la práctica. Invierte tiempo en los ejercicios. Identifica problemas e introduce las modificaciones necesarias para ejecutarlos bien.

Hay ejercicios concebidos para efectuarlos a velocidad normal de nado y otros no. Algunos se practican en posición estática. Ten presente que lo que importa no es el kilometraje, sino la calidad de lo que haces. Una vez que sepas practicar un ejercicio correctamente, tal vez resulte útil alternar largos de ejercicio y largos de nado normal para que la nueva técnica se engrane en el contexto de la técnica natatoria completa.

Recuerda que no hay prisa. Al recurrir a los ejercicios para practicar la técnica de natación, te sumerges plenamente en el proceso de conseguir la eficacia natatoria. Conseguir esta eficacia es un objetivo excelente, si bien el proceso que conduce a esa meta puede ser igualmente grato. Cada cambio positivo constituye una revelación. Cada nueva destreza adquirida se convierte en una pieza del puzle que descubres inesperadamente tras una larga búsqueda. Toda mejora permite aspirar a nuevas mejoras.
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LOS 100 MEJORES EJERCICIOS DE NATACIÓN
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EJERCICIOS DE POSICIÓN HIDRODINÁMICA

Un estilo libre eficaz se basa en la buena posición hidrodinámica del cuerpo. En el modo de flotar en el agua influye la tensión de nuestro núcleo corporal. Para nadar mejor a crol debemos aprender a derivar el peso hacia delante y conseguir una posición de flotación «descendente». El objetivo de los siguientes ejercicios de posición hidrodinámica es experimentar una flotación ventajosa y una estabilidad eficaz del núcleo corporal.

1 Flotación descendente

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a desplazar el peso del cuerpo y conseguir una flotación «descendente».

• Entender la importancia de una posición correcta de la cabeza.

• Percibir la tensión y estabilidad eficaces del núcleo corporal.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Flota en posición ventral con los brazos en los costados y la cabeza dirigiendo el movimiento. No intentes ningún deslizamiento hacia delante.

Paso 2. Fíjate en la posición del cuerpo. En muchos casos, las piernas comienzan a hundirse pronto, dejando al nadador en una posición de flotación «ascendente».

Paso 3. Para empezar a corregir esta posición de flotación desventajosa, baja la barbilla de modo que mires al fondo de la piscina y no hacia delante. Para la mayoría de los nadadores, esta sencilla acción tendrá un efecto positivo sobre su flotación, incluyendo una ligera elevación de las piernas que se estaban hundiendo.

Paso 4. Ahora céntrate en la columna vertebral. Mantenla lo más recta posible mediante la contracción de los músculos abdominales y metiendo la barriga. Conservar la columna vertebral recta gracias a la tensión del núcleo corporal es una habilidad importante y aplicable a todas las técnicas de natación.

Paso 5. Al tiempo que mantienes estable el núcleo corporal, inclínate hacia delante sobre el pecho. Al hacerlo, las caderas y las piernas se deberían elevar hacia la superficie del agua. Ésta es la posición de flotación «descendente» tan deseada y con la cual se consigue un buen estilo libre.

Paso 6. Ponte de pie, respira y flota de nuevo en posición ventral en el agua, esta vez con los brazos extendidos delante de la cabeza y dirigiendo el movimiento con las manos. Mira el fondo de la piscina y mantén recta la columna vertebral y estable el núcleo corporal. Desplaza el peso del cuerpo hacia delante y percibe la flotación «descendente».
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Figura 1a  Flotación descendente
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Figura 1b [image: Image] Flotación ascendente
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Se me siguen hundiendo las piernas.

	En algunas personas, sea por la densidad de la musculatura de las piernas o por el bajo nivel de grasa corporal, las piernas tienden a hundirse hagan lo que hagan. Para estas personas, lo más importante es aprender a mantener el núcleo corporal en una posición de flotación «descendente».




	No consigo equilibrarme sobre el pecho.

	Intenta girar los hombros hacia atrás y sacar pecho. Imagina que estás de pie en atención horizontal. Céntrate en el estilo braza y muévete con fluidez en aguas menos profundas.




	No consigo respirar.

	Este ejercicio requiere mantener la respiración. Cuando te quedes sin aire, ponte de pie y comienza de nuevo.





2 Rolido

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Mantener el eje horizontal durante el rolido.

• Tener acceso a la potencia desde el núcleo corporal.

• Asumir una flotación cómoda «cuesta abajo» y no plana.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Flota en posición ventral con los brazos pegados al cuerpo y la cabeza por delante, sin intentar ningún avance. Adopta una flotación «descendente» con la cabeza de modo que mires el fondo de la piscina.

Paso 2. Manteniendo la tensión del núcleo corporal y la posición de la cabeza, ladéate hacia el costado derecho girando 90 grados la cadera y el hombro derechos en el sentido de las agujas del reloj. Aguanta 5 segundos.

Paso 3. Manteniendo la tensión del núcleo corporal y la posición de la cabeza, rueda sobre la espalda girando 90 grados la cadera y el hombro derechos en el sentido de las agujas del reloj. Aguanta 5 segundos.

Paso 4. Manteniendo la tensión del núcleo corporal y la posición de la cabeza, ladéate hacia el costado izquierdo girando 90 grados la cadera y el hombro derechos en el sentido de las agujas del reloj. Aguanta 5 segundos.

Paso 5. Manteniendo la tensión del núcleo corporal y la posición de la cabeza, vuelve de nuevo a la posición ventral girando 90 grados la cadera y el hombro derechos en el sentido de las agujas del reloj. Aguanta 5 segundos.

Paso 6. Ponte de pie, respira y luego repite este ejercicio rolando en contra del sentido de las agujas del reloj.
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Figura 2  Rolido
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo girar 90 grados.

	Intenta iniciar el rolido desde la cadera y deja que los hombros sigan el movimiento.




	Las piernas, al hundirse, se cruzan en mi camino.

	Se puede hacer este ejercicio con una patada muy suave si fuera necesario.




	No consigo respirar.

	Puedes respirar cuando gires sobre la espalda.





3 Crol lateral con cambio de lado cada doce patadas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Mantener en movimiento una flotación «descendente».

• Comenzar a sentir la acción de palanca desde el núcleo corporal.

• Identificar la posición más hidrodinámica en estilo libre.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Flota en decúbito lateral con el brazo más próximo a la superficie pegado al cuerpo y el brazo más próximo al fondo de la piscina extendido por delante de la cabeza. Pon en tensión el núcleo corporal para asumir una flotación «descendente».

Paso 2. Inicia una patada alternada, suave pero continua, tipo «tijera» en sentido lateral, y no ascendente y descendente.

Paso 3. Si tu cuerpo está correctamente alineado, tendrás la cara sumergida casi en su totalidad. Para respirar, mantén la cabeza en una posición estable y practica el rolido hacia la espalda, respira y gira de vuelta a la posición original en decúbito lateral. Establece un intervalo regular para respirar.

Paso 4. Realiza doce patadas (cada pierna equivale a una patada).

Paso 5. Justo cuando concluya la última patada, desplaza hacia delante y por encima del agua el brazo que descansaba junto al cuerpo. Al mismo tiempo, adopta el decúbito lateral sobre el otro costado para flotar.

Paso 6. Realiza doce patadas más en esta posición. Repite el cambio de lado de flotación y la alternancia de brazos. Sigue realizando doce patadas y cambiando de lado de flotación hasta que llegues al final de la piscina.
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Figura 3  Cambio de lado de patada
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Estoy encorvado.

	Intenta alinear el cuerpo y extender el brazo.




	Mi patada no es lateral.

	Suele ser resultado de que las caderas no están alineadas lateralmente con los hombros. Genera más tensión en el núcleo corporal.




	No consigo mantener una flotación «descendente».

	Comprueba la posición de la cabeza. Durante el ciclo de doce patadas, la oreja inferior debería apoyarse en el hombro del brazo extendido adelante.





EJERCICIOS DE PATADA

Una patada alternada provechosa forma parte de todo buen estilo libre. Dicha patada genera una inercia constante y contrarresta la acción de los brazos. Como las piernas requieren una cantidad desproporcionada de energía, es importante realizar una patada relajada y sostenible. El objetivo de los ejercicios de estilo crol para la patada consiste en aprender a usar una patada alternada que sea económica y mejore el resto de la técnica del estilo.

4 Ejercicio con los dedos del pie en punta

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Comprender la importancia de dar la patada con los dedos del pie en punta.

• Experimentar con la inclinación de los pies.

• Desarrollar una patada centralizada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Adopta una posición ventral en el agua con los brazos extendidos. Para respirar, ejerce con las manos una sencilla presión hacia fuera sobre el agua y eleva con suavidad la barbilla hasta la superficie, y luego vuelve a meter la cara en el agua y lleva atrás las manos juntas y extendidas.

Paso 2. Inicia la patada alternada mediante un movimiento ascendente y descendente de las piernas. Realiza la patada hasta una profundidad de 30 a 38 centímetros y de vuelta a la superficie. Da patadas vigorosas con las piernas relajadas y rectas.

Paso 3. Céntrate en la posición de los pies. Para una mejor interacción con el agua debes usar la superficie mayor de los pies para empujar contra el agua. Sitúa los pies de modo que los dedos estén apuntando hacia fuera. Realiza una patada vigorosa durante 30 segundos. Percibe la posición superior e inferior de los pies al desplazar el agua durante su batido ascendente y descendente.

Paso 4. Ahora flexiona los pies por los tobillos estableciendo un ángulo recto con la pierna (es decir, la posición de los pies cuando estás en bipedestación). Realiza una patada vigorosa durante 30 segundos. Percibe la superficie menor con la que estás desplazando el agua. Fíjate en que no avanzas bien. ¡Algunas personas incluso nadan hacia atrás con los pies en esta posición!

Paso 5. Ahora recoloca los pies de modo que los dedos estén en punta y gira las rodillas y los pies hacia dentro, de manera que los dedos de los pies estén más próximos que los talones. Juntos, los pies deben formar un punto de propulsión. Realiza una patada vigorosa durante 30 segundos. Percibe una superficie mayor ejerciendo presión contra el agua. Así, tu patada es mucho más eficaz, el esfuerzo es menor y se aprecia una salpicadura centralizada en tus pies.

Paso 6. Sigue realizando la patada con los dedos en punta y los pies girados hacia dentro. Efectúa una patada vigorosa y con los pies relajados. Percibe cómo la patada te desplaza hacia delante durante el batido del agua hacia abajo con el empeine y hacia arriba con la planta de los pies. Sigue realizando la patada hasta llegar al final de la piscina.
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Figura 4a  Dedos en punta
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Figura 4b [image: Image] Dedos no en punta
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Salpico mucho con mi patada aunque cambie la posición de los pies.

	La salpicadura de la patada debe ser el resultado del desplazamiento de los pies por el agua y no de la introducción de aire en el agua. Flexiona menos las rodillas. Mantén los pies en conexión con el agua.




	Cuando giro los pies hacia dentro, los dedos gordos chocan entre sí.

	Tienes suerte de poder inclinar tanto los pies. Cuando practiques el ejercicio, ajusta un poco la rotación de las rodillas para evitar que los dedos choquen, pero hazlo lo menos posible.




	Me dan calambres en los arcos plantares cuando pongo los dedos en punta.

	Intenta poner los pies en punta y dejar que los dedos estén relajados. Como seres humanos, esta posición no es natural para nosotros. Mejorará cuanto más practiques.





5 Ejercicio de aleteo con los pies

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar una patada con las piernas relajadas.

• Experimentar una propulsión similar a la de un pez.

• Aprender a conservar energía.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Observa a un pez nadando. Todos los peces nadan: desde el pez tropical de tu pecera hasta el tiburón que patrulla un acuario. Fíjate en la cola mientras el pez nada. No es rígida, sino que se mueve adelante y atrás en el agua como una bandera al viento. Es un movimiento fluido, nunca brusco, como si al pez no le costase esfuerzo alguno.

Paso 2. Con una aleta larga en un pie, incorpórate en el agua con la espalda contra la pared, sumergiendo toda la aleta. Realiza un batido arriba y abajo en el agua con la aleta recorriendo unos 60 centímetros de distancia en ambas direcciones. Aplica suficiente fuerza como para apreciar la resistencia que genera la aleta a su paso por el agua. Contempla cómo el agua dobla la aleta al moverse. Comprueba que cuando tus miembros inferiores dan un batido en una dirección la aleta se dobla en la contraria. El movimiento es fluido, como el de la cola de un pez.

Paso 3. Ahora impúlsate con la aleta y flota en posición ventral con los brazos extendidos. Comienza a dar patadas vigorosas manteniendo los pies en contacto con el agua y moviéndolos a unos 38 centímetros de profundidad. Mantén los dedos de los pies en punta, pero relaja los pies de modo que el agua los doble como hace con la aleta. Realiza una patada vigorosa durante 30 segundos. Piensa en el movimiento fluido y sin esfuerzo de la cola de un pez. Deja que el agua mueva tus pies como si fueran banderas al viento. Descansa y vuelve a practicar.
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Figura 5  Flexión de una aleta

Paso 4. Una vez que perfecciones la patada de aleteo fluido, fíjate en que la salpicadura de la patada se habrá vuelto mucho más compacta y tu patada será más provechosa. Practica durante varios largos de la piscina.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Mantengo los pies rígidos.

	Intenta apreciar esa sensación en seco antes de empezar en el agua. Prueba primero con una mano. Relaja la muñeca y aletea con la mano adelante y atrás. Ahora ponte sobre una sola pierna y relaja el otro tobillo. Mueve el otro pie hasta que aletee como hiciste con la mano. A continuación da un barrido con la pierna hacia delante como si dieras una patada a un balón con el pie relajado. Observa el pie. En la porción más alejada del movimiento, el pie relajado debería aletear hacia delante. Ahora prueba a hacerlo en el agua.




	No siento la resistencia del agua en los pies

	Realiza la patada con más vigor. Intenta cambiar la profundidad de la patada. Debería superar los 38 centímetros de profundidad. Relaja los tobillos.




	Me canso demasiado deprisa como para apreciar el movimiento de aleteo de la patada.

	Date tiempo. Recuerda que usar los grandes músculos de los miembros inferiores para iniciar la patada consume inicialmente más oxígeno que una patada menos eficaz, con lo cual te sentirás cansado y sin aliento. Los músculos se adaptarán con relativa rapidez a medida que vayas practicando.





6 Secuencia de patada vertical

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Comprender la importancia de la velocidad de los pies.

• Activar los músculos correctos para la patada alternada.

• Sentir el agua con los pies.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. En aguas como mínimo tan profundas como tu altura asume una posición vertical. Activa el núcleo corporal. Comienza con unas suaves remadas (movimiento laterolateral bajo el agua trazando ochos con las manos) para mantener la cabeza fuera del agua.

Paso 2. Sin generar movimiento adelante ni atrás, empieza a realizar patadas alternadas moviendo las extremidades inferiores extendidas en un batido alternativo, de modo que cuando un pie esté delante, el otro esté atrás en un espacio aproximado de 30 a 38 centímetros. Los dedos de los pies deben apuntar hacia el fondo de la piscina, y los pies y las rodillas tienen que girar ligeramente hacia dentro.

Paso 3. Concéntrate en los músculos que estás utilizando. Deberían ser músculos grandes, como los de los muslos. Al mover el miembro inferior hacia delante tendrías que sentir la acción del cuádriceps, y al mover la extremidad hacia atrás, la de los isquiotibiales y glúteos.

Paso 4. Las piernas deben estar relativamente rectas, aunque sin bloquear las rodillas durante las patadas. Al aumentar la velocidad de la patada, adelante y atrás, evita levantar las rodillas como harías si desfilaras o montaras en bicicleta. Deberías notar como si las piernas generaran un barrido adelante y atrás, como si movieras una escoba dentro del agua.
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Figura 6  Patada alternada vertical

Paso 5. Realiza la patada incluso más rápido. Intenta generar un movimiento fluido con el que sientas las piernas como si no tuvieran huesos. Procura mantener la cabeza en alto mientras pateas durante 30 segundos.

Paso 6. Una vez que hayas conseguido una patada fluida y cómoda, será el momento de comprobar su eficacia interrumpiendo las remadas con las manos. Cruza los brazos sobre el pecho situando la mano izquierda sobre el hombro derecho y la mano derecha sobre el hombro izquierdo. Realiza la patada manteniendo la cabeza por encima del agua. Permanece en esta postura 30 segundos.

Paso 7. Cuando consigas mantener la cabeza fuera del agua sin la ayuda de los brazos, prueba con la versión avanzada de este ejercicio.

Extiende los brazos en cruz sobre la superficie del agua. Ahora saca las manos del agua flexionando los codos en ángulo recto. ¡Patea! ¿Logras mantener la cabeza fuera del agua durante 30 segundos?
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me hundo incluso con las remadas de las manos.

	Usa las piernas más extendidas. Pon los dedos de los pies en punta. Realiza la patada más rápido.




	Mi cuerpo sube y baja.

	Reduce la amplitud de la patada y aumenta la velocidad en vez de usar una patada de tijera.




	Siento la patada en las pantorrillas.

	Relaja más los pies. Flexiona menos las rodillas. Intenta iniciar la patada desde la porción superior de la extremidad inferior, donde los músculos son más grandes y fuertes.





7 Patada de crol a una sola pierna

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar una patada eficaz con toda la pierna.

• Percibir la continuidad de la patada.

• Mantener los pies conectados con el agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Coloca una tabla de natación bajo los brazos y sujétala situando las manos en el extremo más alejado, con el fin de apoyar el tren superior y que la cara permanezca fuera del agua. Mantén la tabla plana en el agua.

Paso 2. Inicia el ejercicio con patada alternada sólo con la pierna derecha. Deja que la pierna izquierda flote. Realiza una patada vigorosa durante 30 segundos. Descansa.

Paso 3. Vuelve a intentarlo. Usa toda la pierna para efectuar la patada, no sólo de rodilla para abajo. Fíjate en que, cuando comiences a perfeccionar esta técnica, la pierna que realiza la patada se moverá con gran rapidez sin pausa al principio ni al final de la patada. Date cuenta de que estás desplazando agua en ambas direcciones: arriba y abajo.

Paso 4. Descansa y vuelve a intentarlo con la otra pierna otros 30 segundos. Ten en cuenta que si permites que el pie salga del agua en la porción superior de la patada, ésta será menos eficaz que cuando se mantiene en contacto con ella.

Paso 5. Una vez que consigas generar un movimiento anterior con una pierna, intenta la versión avanzada de este ejercicio.
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Figura 7a  Patada a una sola pierna
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Figura 7b  Patada avanzada a una sola pierna

Flexiona la pierna izquierda por la rodilla, eleva el talón y sácalo del agua en un ángulo recto. Realiza la patada con brusquedad con la pierna derecha, sin pausa entre el inicio y el final del movimiento. Usa toda la pierna para el barrido del agua. Patea durante 30 segundos. Cambia de pierna y sigue durante otros 30 segundos.

Paso 6. Después de descansar, propúlsate con patadas alternadas y regulares con ambas piernas, intentando reproducir la misma patada que hiciste con una sola pierna. Usa toda la pierna para realizar la patada a la misma profundidad y a la misma altura, y emplea los mismos músculos y la misma frecuencia de patada. El movimiento ha de ser igualmente continuo, sólo que esta vez debes ir alternando las piernas en cada patada.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me parece ir cuesta arriba con la tabla.

	Ejerce presión descendente sobre la tabla con los brazos y el pecho. Mantenla paralela a la superficie del agua.




	No me muevo.

	Intenta realizar la patada con un poco más de fuerza, aunque no necesariamente con una patada más amplia, sólo más poderosa. No interrumpas la patada al principio ni al final.




	Genero muchas salpicaduras.

	Flexiona menos las rodillas. Desplaza el agua arriba y abajo. Mantén los pies en contacto con el agua.





EJERCICIOS DE BRAZADA

Con la larga acción de barrido de la brazada alterna en estilo crol, el ser humano es capaz de generar la máxima velocidad potencial de todas las técnicas natatorias. Para desarrollar un estilo crol eficaz, el nadador se debe preocupar de tres cosas. Primera: conseguir una alineación correcta es crucial para iniciar la técnica en una posición de fuerza. Segunda: mantener una posición con los codos en alto es importante para lograr un buen agarre de las manos en el agua. Tercera: es necesario acelerar la brazada para aprovechar al máximo la acción de la técnica. El objetivo de los siguientes ejercicios de crol es desarrollar una brazada productiva y obtener el máximo provecho de la fase de propulsión de la acción de los brazos.

8 Tirón y empuje en estilo crol

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Percibir la trayectoria de la brazada de estilo crol.

• Conseguir una posición en alto de los codos.

• Usar la brazada en toda su extensión.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral, con los brazos extendidos y el núcleo corporal activado, y mirando el fondo de la piscina. Establece una patada alternada y continua.

Paso 2. Da una brazada de crol con el brazo derecho. Comienza inclinando ligeramente las yemas de los dedos y la palma de la mano, ajustándolas para ejercer presión posterior sobre el agua en vez de hacia abajo. Deja que el antebrazo siga el movimiento, pero mantén el codo en alto y firme. Practica un barrido con la mano ligeramente hacia fuera y abajo, luego adentro hasta que se alinee debajo del hombro. En este punto, el codo debe estar alineado con la mano y el hombro, aunque sobresaliendo como si quisieras dar un codazo a alguien. Ésta es la fase de «tirón» de la brazada de estilo crol.

Paso 3. Ahora ejerce rápidamente con la mano presión posterior sobre el agua. Siente la mano al pasar a la altura del codo. Ajusta la inclinación de la mano para mantener la presión posterior sobre el agua. Barre con ella hacia atrás hasta que el brazo esté extendido. La mano debe pasar junto a la cadera y terminar con el pulgar tocando el muslo. Ésta es la fase de «empuje» de la brazada de estilo crol.

Paso 4. Devuelve la mano con el recobro hasta la posición extendida delante del cuerpo. Cuando pase a la altura del hombro, comienza la brazada con el brazo izquierdo, inclinando las yemas de los dedos y las manos hacia abajo y permitiendo que el antebrazo las siga. Ejerce presión hacia atrás sobre el agua hasta que la mano se alinee bajo el hombro con el codo apuntando lateralmente hacia fuera. Luego ejerce con rapidez presión posterior más allá del codo hasta que el brazo esté extendido pasada la cadera. Fíjate en que, mientras que la acción del brazo pasa de la fase de tirón a la de empuje, el brazo también pasa de agua más profunda a más somera.
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Paso 5. Devuelve el brazo izquierdo con el recobro a la posición extendida delante del cuerpo, empezando la siguiente brazada con el brazo derecho cuando el izquierdo pase a la altura del hombro fuera del agua. Sigue con la brazada. Extiende bien los brazos en cada brazada. Mantén el codo en alto. Percibe las fases de tirón y empuje de cada brazada. Practica durante varios largos de la piscina hasta que distingas con claridad los movimientos de tirón y empuje de la brazada de estilo libre.
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Figura 8a  Recorrido del brazo en el nado a crol
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Figura 8b  Posición del codo en alto
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Figura 8c [image: Image] Posición baja del codo

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No siento el «tirón».

	Mantén el codo quieto mientras inicias la brazada con la mano. Inclina las yemas de los dedos y la palma hacia abajo. Ejerce presión posterior sobre el agua y no hacia abajo.




	No siento el «empuje».

	Mantén el codo firme y en alto. Deja que la mano empuje hasta su altura. Si el codo desciende, no conseguirás practicar un buen empuje. Acelera el movimiento hacia la cadera.




	No puedo dar muchas brazadas porque tengo que parar a respirar.

	Respira hondo y da de cuatro a seis brazadas largas; ponte de pie, respira y vuelve a empezar.





9 Tiempo muerto

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Practicar brazadas largas.

• Percibir la aceleración de la brazada.

• Desarrollar una brazada con el codo en alto bajo el agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral, con los brazos extendidos, el núcleo corporal activado y mirando el fondo de la piscina. Los brazos deben estar alineados delante de los hombros, no delante de tu nariz. Establece una patada alternada continua que deberás mantener durante todo el ejercicio.

Paso 2. Con el brazo derecho todavía extendido y alineado con el hombro, practica una brazada estilo libre sólo con el brazo izquierdo. Con las yemas de los dedos y la palma de la mano inclinadas ligeramente hacia abajo, ejerce presión posterior sobre el agua, no hacia abajo. Mantén el codo firme y en alto mientras el antebrazo sigue la acción de la mano. Tira y luego empuja, barriendo con la mano que pasa de agua profunda a somera hacia la cadera, acelerando el movimiento de adelante atrás hasta que el brazo quede extendido pegado al cuerpo.

Paso 3. En esta posición, con el brazo derecho extendido delante de ti y el izquierdo pegado al cuerpo, siente la longitud completa de la brazada. Practica el recobro del brazo izquierdo por encima del agua hasta el punto de partida, de modo que ambos brazos estén de nuevo en extensión completa. A continuación, practica de la misma manera una brazada sólo con el brazo derecho.
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Figura 9  Tiempo muerto de estilo libre

Paso 4. Esta secuencia continúa mientras un brazo «se pone a la altura del otro» delante del cuerpo. La respiración se produce según necesidad, hacia el lado del brazo en movimiento, mientras la mano acelera durante la porción posterior de la acción del brazo. Gira la cara hacia el lado para volver a respirar. Mantén el brazo adelantado extendido y alineado con el hombro mientras respiras. Vuelve a hundir la cara en el agua mientras bates el brazo durante el recobro por encima del agua.

Paso 5. Sigue practicando durante varios largos de la piscina. Siente la inercia de cada brazada al ejercer presión hacia atrás en el agua, acelerando durante el tirón, para luego empujar hasta adoptar la extensión completa. Fíjate en que siempre hay un brazo delante y otro braceando.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Se me encalla el brazo bajo el agua al final de la brazada.

	Inicia la brazada moviendo la mano mientras el codo permanece quieto y en alto. La mano debe pasar a la altura del codo y extenderse hasta adoptar una posición con el brazo estirado atrás, para permitir su salida del agua.




	No me desplazo.

	Sitúa las manos para ejercer presión posterior sobre el agua y no descendente hacia el fondo de la piscina. Tira y luego empuja el agua en dirección a los pies acelerando durante la acción del brazo.




	Se me hunde el brazo cuando respiro.

	Durante el rolido, respira y alarga el brazo extendido hacia delante en vez de ejercer presión hacia abajo.





10 Ejercicio de apuntar con el pulgar

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a no desplazar demasiado la mano hacia el centro durante la entrada.

• Practicar una extensión alineada.

• Iniciar la brazada en una posición de fuerza.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. En tierra solemos señalar las cosas usando el «dedo índice». Pruébalo. Fíjate en que casi toda la acción corresponde a la mano, mientras que el resto del brazo no participa al apuntar. En natación, como el propósito de apuntar con el dedo es alinear la brazada hacia delante, lo que hacemos es emplear todo el brazo. Para conseguirlo, tenemos que aprender a señalar con los pulgares.

Paso 2. De pie en el agua, extiende totalmente el brazo delante de ti. Usa el pulgar para apuntar al otro extremo de la piscina. Observa que, cuando apuntas con el pulgar, el hombro, la cara interna del codo y el pulgar se alinean y señalan hacia delante. No hay flexión de la muñeca ni del codo que obligue al nadador a desplazar la mano en exceso hacia el centro y a perder, por tanto, la derrota de su avance. Fíjate ahora en que los dedos se inclinan hacia fuera creando una pala estupenda para agarrar el agua.
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Figura 10a  Alineación hacia delante
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Figura 10b [image: Image] Alineación hacia dentro

Paso 3. Ahora inténtalo nadando. Mientras el brazo entra en el agua y se extiende hacia delante, apunta con los pulgares en la dirección a la que te diriges. Alcanza la extensión completa empujando el codo y la muñeca en línea recta. Comprueba la alineación: el hombro, la cara interna del codo y el pulgar se alinean en línea recta hacia delante. Deberías sentir casi como si avanzaras directamente a tu destino. Nada dirigiendo el movimiento con los pulgares apuntando hacia el extremo de la piscina.

Paso 4. Sigue practicando, empezando la técnica con los brazos alineados hacia delante con los pulgares. Inclina las yemas de los dedos y la palma hacia abajo, con el pulgar ligeramente más bajo que el meñique. Siente el agua contra las yemas de los dedos y cómo la agarras como si tu mano fuese una pala. Desplaza el cuerpo hasta pasar a la altura de la mano. Fíjate en que, cuando inicias la técnica en una buena alineación, eres capaz de percibir la «acción de palanca» contra el agua.

Paso 5. Sigue practicando e inicia cada nueva brazada en esta posición de fuerza apuntando con los pulgares hacia delante. Nota cómo aumenta la fuerza de la acción natatoria. Siente cómo al tener acceso a más potencia te desplazas por el agua más lejos en cada brazada.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me resulta extraño.

	Probablemente sientas una amplitud mayor a la que estabas acostumbrado. Recuerda que una excesiva extensión hacia el centro contribuye mucho al dolor de hombro en natación. Practica más. Alinea el brazo extendido y el pulgar con la línea pintada en el fondo de la piscina.




	No siento el agua contra las puntas de los dedos

	Ajusta la inclinación de la mano. Manteniendo el pulgar hacia delante, deja que las yemas de los dedos entren en el agua ligeramente antes que la base de la mano. Desliza la mano dentro del agua y hacia delante tanto como alcance.




	No percibo la alineación.

	Empuja los codos hacia delante para alinearlos con el pulgar. Mantén la posición de flotación «descendente».





11 Remadas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Adquirir una mayor «percepción» del agua.

• Aprender a agarrar el agua con la mano.

• Practicar el cambio de inclinación de la mano.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. De pie con el agua a la altura de los hombros, sumerge las manos completamente, con las palmas mirando la una a la otra y separadas unos 60 centímetros. Mantén los codos pegados con firmeza contra el cuerpo. Haz un barrido aproximando las manos entre sí, pero sin que lleguen a tocarse; haz un barrido con las manos hacia abajo y alejándolas hasta quedar a unos 60 centímetros la una de la otra. Fíjate en que las manos han pasado de estar con los pulgares hacia arriba a terminar con los pulgares hacia abajo.

Paso 2. Al llegar al punto de máxima amplitud, haz un barrido con las manos hacia abajo y alrededor del cuerpo hasta que se muevan la una hacia la otra. Fíjate en que las manos han pasado de estar con los pulgares hacia arriba a terminar con los pulgares hacia abajo. Prosigue esta acción de los brazos hasta que sientas que estás trazando un ocho hacia los lados con cada mano.

Paso 3. Deberías sentir que las manos agarran algo de sustancia. Algunos nadadores describen que sienten como si agarraran gelatina, mientras que otros hablan de que presionan sobre algo sólido. Mantén el agarre de esa sustancia en ambas direcciones y también cuando traces las esquinas de esos ochos. A esto se le llama remadas.

Paso 4. Túmbate en el agua en posición ventral con las manos por delante. Acompañado de suaves patadas alternadas, comienza las remadas con los brazos extendidos. Ajusta el movimiento de las manos para se mantengan siempre sumergidas. Ejerce presión afuera con los pulgares hacia abajo, y adentro con los pulgares hacia arriba. Mantén el agarre del agua durante toda la acción de los brazos. Intenta generar un movimiento hacia delante durante 30 segundos.

Paso 5. En la misma posición de flotación, mueve las manos debajo del vientre y, usando las remadas, intenta generar un movimiento hacia delante durante 30 segundos en esta posición.

Paso 6. En la misma posición de flotación, mueve la mano hacia los lados y, usando las remadas, intenta generar un movimiento hacia delante durante 30 segundos en esta posición.

Paso 7. Una vez que hayas adquirido la habilidad para mantener el agarre sobre el agua durante las remadas, inténtalo nadando a crol. Cuando el brazo acelere de delante atrás, siente la acción elongada de las remadas. Mantén el agarre sobre el agua durante la mayor parte de la acción de los brazos. Ajusta la mano durante el barrido para mantener la acción propulsora sobre el agua.
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Figura 11  Remadas
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No siento que la mano agarre una sustancia espesa.

	Asegúrate de que las manos están completamente sumergidas en el agua. Emplea un barrido más rápido. Mantén firmes las muñecas. Experimenta con la inclinación de las manos ligeramente hacia abajo desde la muñeca.




	No me desplazo hacia ningún lado.

	Emplea un barrido más rápido en ambas direcciones. Evita presionar el agua hacia dentro y afuera en la misma trayectoria. Traza un ocho.




	Las remadas laterales no funcionan.

	Asegúrate de que los codos no se mueven demasiado. Mantenlos firmes y ejerce rápidamente con las manos presión hacia fuera y adentro.





12 Nado a crol con los puños cerrados

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a sentir el agua con el antebrazo.

• Comprender la importancia de un codo estable y en alto.

• Apreciar el papel de las manos.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral preparado para nadar a crol. Antes de la primera brazada, cierra las manos en un puño.

Paso 2. Empieza la brazada. Al principio tal vez parezca imposible avanzar sin la acción de pala que generan las manos abiertas. Sigue el barrido y la trayectoria de la brazada situando el brazo de modo que el antebrazo actúe de pala y ejerza presión contra el agua. Para conseguirlo, mantén los codos estables y en alto, y mueve los puños hasta pasar a la altura de los codos.

Paso 3. Usa toda la longitud de la brazada, de principio a fin. Alinea los brazos en la entrada. Mantén los codos en alto. Acelera la brazada bajo el agua. Adapta la técnica al paleo sin las manos. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina.
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Paso 4. Vuelve a empujar con las piernas contra la pared en posición ventral, esta vez con las manos abiertas. Nada a crol como harías normalmente usando las manos y también los antebrazos para ejercer presión contra el agua. Alinea el brazo en la entrada. Mantén el codo en alto. Acelera la brazada.

Paso 5. Sigue haciendo largos a crol alternando el uso de puños y manos abiertas hasta que sientas que paleas el agua con la mano y con el antebrazo.
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Figura 12a  Acceso del antebrazo a crol con la mano cerrada en un puño
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Figura 12b [image: Image] Crol con la mano cerrada en un puño y con el codo caído

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo desplazarme.

	Recoloca el antebrazo de modo que cuando la extremidad se mueva durante la brazada se sitúe rápidamente perpendicular a la superficie del agua.




	Siento que se forman muchas burbujas.

	La entrada con el puño introducirá más aire en el agua que con la mano abierta. Practica la entrada con suavidad y extiende el brazo por completo antes de iniciar el movimiento subacuático. Deja atrás las burbujas al cambiar de dirección cuando el brazo comience a ejercer presión hacia atrás en el agua.




	No dejo de mover los codos.

	Intenta mantener abiertos los codos durante los tramos inicial y medio del movimiento acuático del brazo, como si intentaras dar un codazo a alguien. Mantenlos así mientras las manos pasan a su altura.





EJERCICIOS DE RECOBRO

Aunque hay muchos tipos eficaces de recobro en el estilo libre, todos tienen aspectos técnicos en común. Todos sirven para sacar los brazos del agua. Todos equilibran el brazo que trabaja. Todos emplean una mano relajada que está por encima de la altura del hombro. El objetivo de los siguientes ejercicios para nadar a crol es desarrollar un recobro que mejore el descanso y complemente el resto del movimiento natatorio.

13 Ejercicio de aleteo con las manos

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Practicar un recobro relajado.

• Aprender a que los brazos descansen durante la fase aérea.

• Mantener el codo en alto durante el recobro.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral e inicia el ejercicio de «punto muerto». Mientras un brazo se mantiene extendido, el otro da la brazada subacuática. Cuando el brazo que trabaja alcance su extensión completa hacia atrás, relaja la mano deliberadamente.

Paso 2. Como transición a la fase aérea, eleva el codo y saca la mano del agua. Debes percibir como si estuvieras tirando del codo para sacar la mano de un bolsillo. Una vez que la mano esté fuera del agua, el codo se mantendrá a más altura que la mano durante su recorrido por encima del agua.

Paso 3. Practica el recobro a cámara lenta centrándote en relajar la mano todo el tiempo. Mientras el brazo se bate hacia delante, comienza a sacudir la mano con suavidad. La mano se debe mantener flexible y relajada, como si no tuvieras huesos en la muñeca. Las yemas de los dedos, la mano y el antebrazo deben pender laxos desde el codo, apuntando hacia abajo hacia la superficie del agua, no hacia delante. Debes sentir como si el hilo de una marioneta tirase del codo hacia arriba y el resto del brazo pendiese de él.

Paso 4. Cuando la mano en fase aérea se aproxime al frente, deja la mano laxa hacia delante al entrar en el agua. El codo debe entrar en el agua después de la mano. Cuando hayas alcanzado una posición de extensión completa, comienza la brazada con el otro brazo.
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Figura 13a  Recobro con la mano laxa
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Figura 13b  [image: Image] Recobro con la mano activa

Paso 5. Sigue moviendo la mano laxa durante los recobros ejecutados con lentitud. Deja que la mano penda laxa desde el codo durante su viaje fuera del agua de atrás adelante. Deja que el codo siga a la mano en su vuelta al agua por delante del cuerpo. Practica durante varios largos.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La mano arrastra agua durante el recobro.

	Acuérdate de empujar el agua hacia atrás en la dirección de la que vienes. Evita levantar la mano hacia arriba. El movimiento debe terminar junto a la cadera.




	La mano no está relajada ni flexible.

	Eleva el codo para iniciar el recobro y deja que la mano y el antebrazo pendan relajados todo el tiempo por encima del agua.




	No hay tiempo para dejar la mano laxa.

	Practica el recobro a cámara lenta. No hay prisa. Céntrate en la fase aérea del recobro. Al igual que en el ejercicio Tiempo muerto, el otro brazo debe esperar hasta que el primero termine el recobro.





14 Aleta de tiburón

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Practicar un recobro relajado con el codo en alto.

• Conseguir un recobro con el codo en alto y el cuerpo flotando en decúbito lateral.

• Practicar la salida del brazo del agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Flota en el agua en decúbito lateral con el brazo más próximo a la superficie pegado al cuerpo, y con el otro brazo extendido hacia delante. Establece una patada productiva. Para respirar, mantén la estabilidad del núcleo corporal y haz un rolido hacia la espalda, respira y vuelve a la posición lateral original.

Paso 2. Mientras sigues dando patadas continuas, desliza hasta la cintura la mano situada junto al cuerpo elevando el codo hasta que apunte como la aleta dorsal de un tiburón. El codo debe señalar al cielo. Mantén esta posición de «aleta de tiburón» 5 segundos dejando que la mano penda relajada. Desliza la mano de vuelta abajo hasta extenderla por completo pegada al cuerpo.
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Figura 14  La aleta de tiburón

Paso 3. Repite esta acción con el mismo brazo intentando crear la aleta de tiburón más marcada posible. Repara en que, para crear la aleta de tiburón más alta posible, tienes que flotar completamente sobre un costado y dejar que el otro lado del cuerpo permanezca bajo el agua. Devuelve el brazo a su posición junto al costado del cuerpo.

Paso 4. Después de hacer diez veces la aleta de tiburón, cambia de lado. Sigue hasta llegar al otro extremo de la piscina.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me cuesta elevar el codo.

	Asegúrate de flotar sobre un costado. A menos que tengas una flexibilidad inusual, el hombro del ser humano no puede crear una aleta de tiburón si no estás flotando de lado.




	Me hundo.

	Intenta realizar la patada con más fuerza para aumentar el desplazamiento hacia delante.




	La mano no está relajada.

	Sigue practicando. Debes estar cómodo nadando de costado. Levanta el brazo desde el codo.





EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

Integrar la respiración en la técnica natatoria constituye un reto. Al sincronizar la respiración con el rolido natural de la técnica de crol, el nadador consigue respirar rítmicamente mientras mantiene la trayectoria recta del movimiento natatorio. El objetivo de los siguientes ejercicios de respiración para estilo libre es mejorar los aspectos de la sincronización y la alineación, además de aprender a usar el núcleo corporal para mejorar la técnica respiratoria.

15 Brazo de inspiración/brazo de espiración

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender la sincronización correcta de la respiración en estilo crol.

• Usar un patrón respiratorio regular.

• Mantener una brazada relajada y rítmica con la respiración.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Elige el lado hacia el que girarás la cabeza para respirar. El brazo de ese lado se llamará el «brazo de inspiración», mientras que el otro será el «brazo de espiración».

Paso 2. De pie con el agua hasta la cintura, inclina el tronco hacia delante hasta que la cara quede sumergida. Extiende los brazos hacia delante, alineados con los hombros para dar una brazada de crol en bipedestación. Da varias brazadas diciéndote «inhala» mientras el «brazo de inspiración» se mueve bajo el agua, y diciéndote «espira» mientras trabaja bajo el agua el «brazo de espiración».

Paso 3. Ahora intenta respirar realmente. Da la primera brazada con el «brazo de inspiración». Mientras empiezas a ejercer presión posterior sobre el agua, comienza a girar la cara hacia el lado del «brazo de inspiración». Gira la cara hasta que la boca salga del agua, pero mantén la mejilla inferior dentro del agua. Inhala mientras la mano llega al final de su desplazamiento posterior. Inspira hondamente por la boca. Luego, mientras el «brazo de inspiración» vuelve adelante en la fase aérea, deja que la cara le siga, volviendo al agua antes de que el «brazo de inspiración» pase a la altura del hombro. Mira el fondo de la piscina.
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Figura 15a  Respiración en bipedestación
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Figura 15b  Respiración durante la natación

Paso 4. Cuando la cara vuelva al agua, comienza a bracear con el «brazo de espiración». Mientras empiezas a ejercer presión posterior sobre el agua, mira el fondo de la piscina y suelta el aire. Espira por la boca y por la nariz. Deberías ver abundantes burbujas al espirar. Sigue espirando durante la brazada y mientras el «brazo de espiración» vuelve adelante durante la fase aérea.

Paso 5. Al tiempo que el «brazo de espiración» pase a la altura del hombro, comienza de nuevo la brazada con el «brazo de inspiración». Sigue nadando rítmicamente, inspirando con la brazada de un solo brazo, y espirando con el otro. Mantén la longitud completa de cada brazada. Inhala hondo y rápido por la boca. Espira larga y completamente por la boca y por la nariz formando burbujas. Practica hasta que respires rítmicamente con el ritmo de la técnica natatoria.

Paso 6. Ahora prueba a respirar mientras nadas a crol. Comienza a nadar con lentitud. Da varias brazadas diciéndote «inhala» y «exhala» con las brazadas subacuáticas designadas. Luego intenta girar la cabeza hacia el lado del «brazo de inspiración» durante su acción bajo el agua. Inhala mientras el brazo llega al final de su acción subacuática. A continuación, deja que la cara vuelva a entrar en el agua siguiendo al «brazo de inspiración» durante el recobro hasta delante. Espira mientras trabaja el «brazo de espiración».

Paso 7. Practica varias veces y luego descansa. Vuelve a practicar. Ten paciencia y establece el ritmo de la brazada ajustado a la inspiración y espiración.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Pierdo el ritmo después de unas pocas brazadas.

	Dominarlo requiere práctica. Alarga las brazadas. Acompasa la inspiración y la espiración a los movimientos del brazo correspondiente. Para cuando baje el ritmo. Descansa y vuelve a empezar.




	Parece que no tengo tiempo para inhalar.

	Asegúrate de espirar totalmente antes de volver a inhalar. No hay tiempo para espirar e inhalar cuando estás girado de costado. Si inviertes el tiempo en espirar, perderás la oportunidad de inhalar. Espira del todo mientras el «brazo de espiración» esté trabajando bajo el agua.




	Me quedo sin aire antes de llegar el momento de volver a inhalar.

	Asegúrate de que espiras totalmente antes de girar la cabeza para inhalar. No hay tiempo para espirar e inhalar con la cabeza girada hacia un lado. Si inviertes el tiempo en espirar, perderás la oportunidad de inhalar. Espira totalmente mientras el «brazo de espiración» esté trabajando bajo el agua.





16 El brazo ingrávido

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Mantener la longitud plena de la brazada mientras respiras.

• Aprender la sincronización correcta de la respiración nadando a crol.

• Usar el núcleo corporal, y no sólo la cabeza, para respirar.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral para nadar a crol. Mantén el núcleo corporal firme y mira el fondo de la piscina. Nada hasta el otro extremo de la piscina. Comienza a nadar a crol. Establece una brazada relajada y un ritmo respiratorio regular. Inhala con la brazada de un brazo y exhala con la del otro.

Paso 2. Cuando llegues a la marca de la mitad de camino hacia el otro extremo de la piscina, en el punto exacto en que la boca salga del agua para respirar, congela esa posición. Identifica con precisión la posición del brazo hacia el que has girado la cabeza para respirar. ¿Ha quedado completamente extendido? ¿Está debajo del pecho? Si la respuesta a cualquiera de estas dos preguntas es «sí», entonces tienes el brazo pesado. Como este brazo pesado ejerce presión descendente sobre el agua en su intento de elevarte para que respires, su trabajo se parece al de un ancla. Cuando el brazo se hunde, pierdes la mitad de la brazada siguiente que te habría desplazado hacia delante por el agua.

Paso 3. Para evitar el brazo pesado, flota de costado teniendo en alto el lado por el que respiras. Extiende por completo el brazo inferior delante de ti. Sitúa el brazo superior pegado al cuerpo. Comienza con una patada alternada suave. Manteniendo firme el núcleo corporal, practica un rolido de cara, hombro y cadera como una sola unidad hasta que la boca salga del agua. Inhala. Vuelve a la posición inicial. Practica varias veces manteniendo la posición extendida del brazo inferior durante el rolido y la inspiración.

Paso 4. Ahora inténtalo nadando a crol. De nuevo, flota en decúbito lateral respirando por el lado más alto. Da una brazada con el brazo inferior y procede al recobro fuera del agua con el brazo superior. Una vez que hayas cambiado de lado de flotación y de brazo que trabaja bajo el agua, prepárate para respirar en la siguiente brazada. Cuando los brazos comiencen otra vez a cambiar de posición, mantén firme el núcleo corporal, haz un rolido al unísono de rostro, hombros y caderas hacia el brazo que trabaja. Para cuando el brazo que se mueve bajo el agua se sitúe en la porción posterior del barrido, deberías estar flotando sobre el otro costado con la boca fuera del agua para inhalar.
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Figura 16a  Brazo ingrávido
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Figura 16b [image: Image] Brazo pesado

Paso 5. Fíjate en la posición del brazo inferior. Debe estar completamente extendido durante la inspiración, apuntando al otro extremo de la piscina, muy próximo a la superficie del agua, como si fuera ingrávido. Vuelve a practicar. Sigue practicando hasta que inhales mientras el brazo inferior se extiende hacia delante en vez de ejercer presión hacia abajo.

Paso 6. Cuando te sientas cómodo en esta posición para respirar, comienza a nadar a crol. Nada con lentitud y céntrate en extender hacia delante el brazo inferior durante el rolido de la cara, el hombro y la cadera hacia el lado superior con el fin de respirar. Sigue extendiendo el brazo hacia delante cada vez que inhales. Practica hasta que el brazo extendido parezca ingrávido.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No logro sacar la boca del agua para respirar.

	Termina más abajo el rolido de la cadera y el hombro inferiores. Sigue realizando la patada mientras respiras.




	El brazo que debo extender sigue siendo pesado.

	Nada con más lentitud. Practica los ejercicios Crol lateral con cambio de lado cada doce patadas y Tiempo muerto para aprender a sentirte cómodo con esta posición de flotación.




	Me parece no tener tiempo para acomodar la respiración a la técnica de natación.

	Céntrate en iniciar pronto el rolido durante la brazada. Sigue practicando. Es una destreza complicada.





17 Presionar con la sien

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Practicar la correcta alineación de la cabeza al respirar.

• Aprender a usar una técnica respiratoria de «perfil bajo».

• Sentir la ola de proa al respirar.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con el agua hasta la cintura. Inclínate hacia delante doblándote por la cintura y sumerge la cara en el agua. Mira el fondo de la piscina. Extiende los brazos delante de ti sobre la superficie del agua. Lleva bajo el agua un brazo atrás hacia la cadera, y haz un rolido hacia ese lado, como para respirar nadando a crol. Congela el movimiento en esa posición. ¿Qué partes de la cabeza están en contacto con el agua? ¿La mandíbula? ¿La mejilla? ¿Y la sien?

Paso 2. Ajusta la posición de la cabeza de modo que la sien ejerza presión descendente sobre el agua. Fíjate en que al hacerlo la mejilla y la mandíbula estarán automáticamente en contacto con el agua. La boca podría no salir del agua tanto como solía. No pasa nada.

Paso 3. Ahora empieza a nadar a crol. Haz un rolido para respirar y extender hacia delante el brazo inferior. Durante el rolido para respirar, ejerce presión con la sien contra el agua. Siente también el contacto de la mejilla y la mandíbula con el agua. Observa que al avanzar mientras respiras, el agua se canaliza alrededor de la cabeza como hace alrededor de la proa de un barco en movimiento. Con la sien ejerciendo presión contra el agua, esta «ola de proa» crea una suerte de bolsa de aire en la que respirar, incluso si la cabeza está muy cerca del agua.
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Figura 17a  Sien presionando el agua al respirar
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Figura 17b [image: Image] Ausencia de presión de la sien sobre el agua al respirar

Paso 4. Sigue nadando y usando la técnica respiratoria de perfil bajo ejerciendo para ello presión con la sien contra el agua y respirando dentro de esa «ola de proa».
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo situar la sien hacia abajo al nadar a crol.

	Entrena la posición de flotación. Comienza mirando el fondo de la piscina. Orienta el pecho hacia abajo y adopta una flotación «descendente».




	No saco la cara del agua.

	Aumenta el rolido ascendente de cadera y hombro por el lado por el que respiras.




	Me entra agua en la boca.

	Incrementa el desplazamiento hacia delante con una patada más poderosa. Cuanta más inercia adquieras, mayor será la «ola de proa», con lo cual el agua se canalizará a tu alrededor y no hacia tu boca.





18 Nado a crol con brazo estático

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Percibir la intervención del núcleo corporal durante la respiración.

• Extender el brazo hacia delante durante la respiración.

• Sentir la correcta sincronización de la respiración.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral como preparándote para nadar a crol. Deja un brazo pegado al cuerpo y mantenlo inmóvil. Genera tensión con el núcleo corporal.

Paso 2. Nada a crol sólo con el otro brazo. Antes de cada brazada, céntrate en alinear hacia delante el brazo que trabaja, directamente delante del hombro. Durante la brazada, mantén el codo en alto y usa la longitud completa de cada brazada para mejorar la aceleración. Da el tirón y el empuje de delante atrás.

Paso 3. Respira por el lado del brazo inmóvil. Sin mover la cabeza de manera independiente, haz el rolido para respirar usando las caderas y los hombros para iniciarlo. Sincroniza la inspiración para empezar cuando el brazo que trabaja se extienda hacia delante, justo cuando las puntas de los dedos toquen el agua. Sigue extendiendo el brazo hacia delante durante la inspiración.
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Figura 18  Respiración hacia el brazo estático

Paso 4. Mientras inhalas, deberías poder ver fuera del agua el hombro del lado por el que respiras. Al devolver la cara al agua, siente el rolido descendente del hombro y la cadera del mismo lado.

Paso 5. Sigue nadando con un brazo hasta el final de la piscina centrándote en respirar con el rolido del cuerpo. Cambia de brazo. Repite. Continúa practicando hasta que consigas una respiración equilibrada mediante el rolido con un núcleo corporal firme.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo respirar.

	Haz un rolido descendente con la cadera y el hombro junto con el brazo que trabaja. No conseguirás inhalar aire si mantienes una posición ventral plana.




	Tengo que estirar el cuello y alzar la barbilla para respirar.

	Establece y mantén una flotación «descendente». Acelera la fase del tirón con un brazo hacia la cadera. Realiza la patada más fuerte.




	Me resulta raro.

	¡Éste es un ejercicio avanzado! Te costará llegar a dominarlo. Sigue practicando.





EJERCICIOS DE PALANCA

El uso de la acción de palanca confiere una ventaja a los crolistas. En vez de nadar plano y dependiendo de los pequeños músculos del brazo, los nadadores usan el cuerpo para rolar al comienzo y final de cada brazada. Al hacerlo obtienen más potencia del núcleo corporal. Al usar los grandes músculos del núcleo corporal es posible recorrer una mayor distancia en cada brazada con la misma cantidad de energía. El nado a crol da más de sí y es más sostenible. Además, al usar la palanca del núcleo corporal se evitan lesiones de las articulaciones vulnerables del hombro. El estilo libre plano en el agua es responsable a largo plazo de que muchos nadadores pasen dilatados períodos en el dique seco debido a bursitis y problemas del manguito de los rotadores. Al usar la palanca del núcleo corporal, los hombros quedan libres de todo el trabajo del estilo crol. El objetivo de los siguientes ejercicios de palanca nadando a crol es crear un estilo libre más sostenible y sin lesiones mediante el empleo máximo de la palanca disponible.

19 Crol lateral con cambio de lado cada tres brazadas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Practicar el rolido al iniciar y acabar la brazada.

• Aprovechar la fuerza del núcleo corporal.

• Transferir potencia del núcleo corporal a las extremidades.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral preparándote para nadar a crol, con el núcleo corporal activo por medio de una patada alternada provechosa. Cuando el brazo se aproxime a la cadera durante la tercera brazada, haz un rolido y flota y patea con el brazo que acaba de trabajar al costado del cuerpo, y con el otro brazo completamente extendido. El brazo pegado al cuerpo debe estar más cerca de la superficie, y el brazo inferior sumergido en el agua debe estar extendido por encima de la cabeza. Manteniendo esa posición, da seis buenas patadas (una pierna = una patada).

Paso 2. Al dar la sexta patada, haz un rolido descendente hasta sumergir en el agua la cadera y el hombro superiores mientras el brazo que está junto al costado del cuerpo hace el recobro hacia delante y el brazo extendido inicia la brazada. Da tres brazadas más a crol. Sigue realizando la patada durante todo el proceso. La respiración debe hacerse hacia el lado durante las tres brazadas. En la fase sólo de patada, la cara se debe mantener sumergida, con la oreja contra el hombro inferior.
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Figura 19  Nado a crol con cambio de lado

Paso 3. Sigue dando tres brazadas, realizando la patada en todo momento, y luego da seis patadas más en decúbito lateral hasta llegar al final de la piscina. Fíjate en que al cambiar de la fase de patada lateral a la fase de propulsión, el brazo en fase de recobro viaja con facilidad hasta el frente con la palanca del rolido de cadera. Observa también que, al mismo tiempo que el brazo adelantado inicia con facilidad la siguiente brazada, también se ayuda del rolido de cadera.
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Paso 4. Sigue practicando. Una vez que te sientas cómodo con el ritmo de tres brazadas y seis patadas, cambia a tres brazadas y tres patadas. A continuación, esfuérzate por incorporar un «cambio» entre brazadas. Fíjate en que lo que estás haciendo es casi idéntico a nadar a crol normalmente… un estilo libre muy largo y eficaz.

Paso 5. Cuando logres el rolido en cada brazada, comienza a nadar normalmente con un rolido al comienzo y final de cada brazada, igual que hiciste durante el ejercicio.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me encorvo.

	Utiliza la estabilidad del núcleo corporal y alinea el brazo adelantado con la línea dibujada en el fondo de la piscina.




	El rolido no es tan profundo durante las tres brazadas como al cambiar a la fase de patada de crol lateral.

	Da las brazadas más despacio para tener tiempo para el rolido.




	Parece que el rolido completo es demasiado largo.

	Recuerda que es un ejercicio en que la clave está en aprender el rolido. La acción está un poco exagerada para que quede clara. En la natación normal, el rolido llega hasta el punto en que te equilibras sobre el hueso coxal y la axila.





20 El efecto de péndulo

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Entender la relación entre el brazo en fase aérea y el brazo en fase acuática.

• Sentir la aceleración durante el cambio de lado.

• Mantener el equilibrio.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Flota en el agua en decúbito lateral, con el brazo más cercano a la superficie pegado al cuerpo y el otro extendido hacia delante. Realiza la patada de forma provechosa. Desliza la mano pegada al cuerpo hasta la cintura, elevando el codo hasta un punto, como en el ejercicio Aleta de tiburón. Para respirar, mantén la estabilidad del núcleo corporal y rola hacia la espalda, respira y devuelve el rolido a la posición lateral original.

Paso 2. Mantén esta posición 5 segundos sin dejar de realizar la patada. Fíjate en que en esta posición, en decúbito lateral con un brazo extendido y el otro en su punto más alto de la fase aérea, ningún brazo está generando desplazamiento hacia delante.
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Figura 20  El efecto de péndulo

Paso 3. Da una brazada completa con el brazo extendido al tiempo que acabas el recobro con el brazo que está fuera del agua. Encuentra la misma posición de flotación sobre el otro costado. El brazo inferior debe estar extendido y el brazo superior debe formar una aleta de tiburón. Aguanta de nuevo 5 segundos sin dejar de realizar la patada.

Paso 4. Cambia otra vez el lado sobre el que flotas. Sigue hasta el final de la piscina, cambiando a la posición idéntica con los brazos en ambos lados, y aguantando 5 segundos antes de cambiar. Comprueba cómo al cambiar la posición de los brazos las caderas también cambian de lado. Fíjate asimismo en que con cada cambio se consigue velocidad de principio a fin.

Paso 5. Nada otro largo, esta vez aguantando sólo 3 segundos antes de cambiar de lado. Siente el inicio y final de cada cambio. Al igual que los extremos del balanceo de un péndulo, el movimiento comienza con lentitud y va ganando velocidad sin parar en su oscilación de un lado a otro.

Paso 6. Nada otro largo, pero en este caso aguantando sólo un segundo antes de cambiar de lado. Siente la oscilación del péndulo y adquiere velocidad con cada nuevo cambio. Fíjate en que, mientras un brazo está en fase de estiramiento y el otro en fase aérea, ninguno de los dos está impulsándote adelante pero sin embargo sigues avanzando.

Paso 7. Sigue practicando sintiendo el efecto de péndulo en cada brazada. Céntrate en usar las caderas para añadir potencia al cambio de posición de los brazos. Siente cómo la técnica natatoria te permite recorrer más distancia con el mismo esfuerzo.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo mantener el codo formando una aleta de tiburón.

	El hombro contralateral debe estar en su punto más bajo dentro del agua para permitirte que el codo del brazo en recobro apunte hacia el cielo. Relaja la mano y deja que penda en alto desde el codo.




	Las caderas no imprimen más potencia.

	Es probable que las caderas estén flotando planas. Comienza en la posición de flotación en decúbito lateral, con el hombro y la cadera en alto por el lado del recobro. Cada vez que cambies de lado, asegúrate de conseguir la flotación lateral con los hombros y también con las caderas.




	Mi patada se interrumpe cuando cambio de lado.

	Mantener una patada continua es importante en este ejercicio, y también en el nado a crol completo. Los puntos muertos interfieren en el efecto de péndulo. Usa la patada para imprimir potencia al cambio de lado.





21 Patinar sobre las caderas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Observar el papel de las caderas.

• Aprender a usar la palanca que genera el núcleo corporal.

• Dominar el cambio de lado de una a otra cadera.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. El ritmo del patinaje sobre hielo se parece al del estilo crol. Mientras un lado del cuerpo mantiene el equilibrio, el otro aplica fuerza. Para ir más rápido, el patinador no genera movimientos más cortos y picados, sino que cada nueva zancada es más larga usando la palanca de las caderas para generar movimiento. Pruébalo. Acopla un patín imaginario al hueso coxal de tus caderas y que percibas en la posición más alta y adelantada de la pelvis.

Paso 2. Ahora empuja con las piernas contra la pared en posición ventral preparándote para nadar a crol, con el núcleo corporal firme, alineado y en flotación «descendente». Deslízate hacia delante sobre esos patines imaginarios. Cuando estés listo para dar la primera brazada con el brazo derecho, desplaza el peso hacia la cadera derecha de modo que mantengas el equilibrio sólo sobre ese patín, y entonces inicia la brazada. A medida que el brazo derecho se aproxime al final de la fase subacuática, desplaza el peso sobre el patín de la cadera izquierda y deja que se eleve la cadera derecha, al tiempo que el brazo izquierdo comienza su brazada y el derecho entra en la fase de recobro.
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Figura 21  Patinaje sobre las caderas
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Paso 3. Sigue patinando sobre las caderas: derecha, luego izquierda; derecha, luego izquierda. Fíjate en cómo el desplazamiento del peso de uno a otro patín canaliza potencia hacia arriba por el núcleo corporal hasta el brazo en fase subacuática.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo equilibrarme sobre las caderas ni flotar «cuesta abajo» al mismo tiempo.

	La posición «descendente» corrige la posición de flotación. Empieza así. El equilibrio sobre las caderas impulsa la técnica natatoria. Céntrate en mantener la estabilidad del núcleo corporal en ambas direcciones. Sé paciente y sigue practicando para mantener ambas destrezas.




	La cabeza se me mueve de lado a lado junto con las caderas, incluso cuando no estoy respirando.

	Relaja los músculos del cuello. Durante las brazadas, cuando no estés respirando, deja que las caderas y los hombros hagan el rolido mientras la cabeza se mantiene quieta. Sigue mirando al final de la piscina. Es como si la cabeza fuera un objeto independiente flotando delante del cuerpo.




	Si me deslizo muy lejos, termino parado.

	Sí, y, por tanto, tu tarea es identificar el punto justo antes de frenar, para desplazar así el peso sobre la otra cadera para comenzar entonces la siguiente brazada. De este modo conseguirás la mayor parte de la inercia.





EJERCICIOS DE COORDINACIÓN

Son muchos los elementos de la técnica natatoria que combinados componen el nado a crol para generar un desplazamiento coordinado hacia delante. Unos elementos influyen en los otros, que, juntos, contribuyen a un nado a crol provechoso y unificado. El objetivo de los siguientes ejercicios de coordinación es aprender a aunar las múltiples destrezas del estilo libre en un esfuerzo combinado para conseguir un nado a crol muy provechoso.

22 Nado a crol con la cabeza alzada

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a agarrar el agua y ejercer la fase de tracción posterior.

• Aplicar una brazada continua.

• Ajustar la patada a la brazada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Un socorrista que se aproxima a nado a un bañista en apuros utiliza un estilo libre modificado con la cabeza alzada para no quitar ojo a la víctima y llegar hasta ella lo antes posible. De igual modo nada un velocista de un equipo de waterpolo para tomar posesión de la pelota usando un estilo crol modificado con la cabeza alzada para seguir con la mirada la pelota que quiere capturar. Prueba el ejercicio Nado a crol con la cabeza alzada. Clava los ojos en un punto en el otro extremo de la piscina y llega allí lo antes posible.

Paso 2. Nada con rapidez y mantén la barbilla baja en el agua y los ojos fijos en un punto delante. La cabeza tiene que permanecer alzada todo el tiempo. Fíjate en que, para mantener la cabeza alzada, cuando la mano inicie la entrada por delante, los dedos, la palma y el antebrazo deben comenzar el agarre de inmediato y remar sin interrupción. La brazada se vuelve más corta y el recobro más amplio. Fíjate también en que, aunque es posible mantener la cabeza alzada ejerciendo presión descendente sobre el agua con las manos, al hacerlo se limita el desplazamiento hacia delante.

Paso 3. Sigue nadando con la cabeza alzada, agarrando el agua de inmediato en cada brazada. Mantén los codos en alto. Acelera durante el tramo posterior de cada brazada corta y rápida. Fíjate en que, al presionar hacia atrás sobre el agua para avanzar, la cabeza se mantiene por encima del agua sin empujar hacia abajo. Agarra el agua con agresividad y ve aproximándote a tu meta con cada nueva brazada.

Paso 4. Con la cabeza alzada, la posición del cuerpo no es ideal en el agua. Para controlar esta posición natatoria «ascendente», estabiliza el núcleo corporal y realiza la patada activamente coordinando la patada con la brazada. Aunque la frecuencia de la patada sea más rápida que la de la brazada, las patadas deben coincidir con la entrada de los brazos. Mientras un brazo entra en el agua por delante, realiza la patada hacia abajo con un pie. Fíjate en que, al coordinar el ritmo de la patada con la entrada del brazo, tu patada también coincide con la conclusión de la brazada del otro brazo. Hacer eso genera un avance adicional, pero también eleva y equilibra todo el movimiento natatorio.
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Figura 22  Cabeza alzada en estilo crol

Paso 5. Sigue nadando hacia tu meta. Fíjate en que incluso en esa posición desventajosa para nadar es posible avanzar bien cuando el resto de las fases de la técnica natatoria se coordinan y actúan juntas. Descansa y vuelve a intentarlo.

Paso 6. Ahora intenta nadar a crol normalmente con la cara dentro del agua. Aplica la misma frecuencia rápida de brazadas que en el ejercicio de Nado a crol con la cabeza alzada. Ejerce presión hacia atrás en el agua manteniendo los codos en alto. Ajusta el batido descendente de la patada al punto en que la mano inicia el agarre del agua por delante. Siente la elevación y el equilibrio de tu brazada.

Paso 7. Descansa y luego nada varios largos alternando el nado a crol con la cabeza alzada con un nado a crol normal.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me esfuerzo por mantener la cara arriba.

	Bracea con rapidez y mantén los codos en alto al iniciar cada brazada. Acelera durante la porción posterior de la brazada. Evita ejercer presión hacia abajo en el agua para mantenerte arriba. En lugar de eso, avanza ejerciendo presión hacia atrás en el agua. Realiza la patada cada vez que un brazo entre en el agua.




	Resulta agotador.

	Sí, nadar en flotación «ascendente» es tan agotador como correr cuesta arriba. Y para conseguir avanzar, todas las partes del cuerpo deben actuar juntas.




	Me duele el cuello.

	Asegúrate de que te equilibras sobre el pecho. Al hacerlo, no tendrás que alzar tanto la barbilla para mantener la cabeza fuera del agua. Si te sigue doliendo después de hacer esta modificación, no continúes con el ejercicio.





23 Progresión horizontal agarrándose a una cuerda tendida

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Utilizar los músculos más grandes posibles.

• Avanzar por encima de la mano anclada.

• Sentir ese avance eficaz del cuerpo.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Imagina a una persona escalando por una cuerda. Mano sobre mano, el escalador emplea una mano para asir la cuerda en un punto por encima del cuerpo mientras la otra mantiene equilibrado el cuerpo en el punto alcanzado hasta ese momento. Cuando la mano elevada por encima del cuerpo ya ha agarrado la cuerda con firmeza, el escalador se eleva hasta pasar la mano alzada mientras que la mano inferior se convierte en la que ahora se desplaza hasta un punto más arriba. Así es exactamente la mejor técnica natatoria. En vez de chapotear a lo loco en el agua, los nadadores eficaces extienden el brazo y agarran el agua situada por delante de ellos para hacer avanzar su cuerpo por delante de ese punto, mano sobre mano.

Paso 2. Tiende una cuerda de un extremo a otro de la piscina. Emplea los ganchos de la corchera para atar la cuerda, aunque debes hacerlo con suficiente laxitud como para que la cuerda flote sumergida 30 centímetros. No emplees las cocheras para este ejercicio, porque se podrían romper, y reemplazarlas es muy caro.

Paso 3. Una vez atada la cuerda, respira hondo y flota en posición ventral sobre la cuerda. Con la imagen de un escalador en mente, extiende el brazo y ase la cuerda por el punto más alejado posible. Manteniendo el codo en alto tira del cuerpo hacia delante hasta pasar por encima de la mano agarrada hasta que el brazo quede vertical junto a la cadera. Al mismo tiempo, usa la otra mano para asir el nuevo punto más alejado de la cuerda. Sigue, brazo tras brazo, desplazando el cuerpo a lo largo de la cuerda. Cuando tengas que respirar, saca suavemente la cabeza del agua y luego vuelve a sumergirla.
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Figura 23  El cuerpo en movimiento pasa por encima de la mano anclada

Paso 4. Continúa hasta el final de la piscina. Siente tu cuerpo avanzar por el agua pasando por encima de la mano situada por delante. Practica el ejercicio varias veces. Luego nada a crol normalmente sin la cuerda. Al entrar el brazo en el agua agarra el agua y avanza hasta pasar por encima de ese punto en cada brazada. Estás escalando por el agua. Ésa es la esencia de una natación eficaz.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	¡Cuesta mucho!

	Evita dejar caer los codos. Los codos en alto ofrecen una mayor palanca para elevar el cuerpo al pasar por encima de la mano agarrada a la cuerda.




	Las piernas se mueven adelante y atrás.

	Emplea un núcleo corporal estable. También te puedes ayudar con suaves patadas.




	Creía que tenía que alinear el brazo extendido con el hombro y no con el centro de mi cuerpo como sucede con la cuerda.

	¡Muy bien! Es cierto y es uno de los inconvenientes de este ejercicio. Intenta pasar por alto este aspecto y céntrate en cómo avanzas por encima de la mano agarrada a la cuerda.





24 Nado a crol con delfín

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Coordinar la patada y la brazada.

• Ajustar el ritmo de la brazada al de la patada.

• Aprovechar la inercia de la patada en beneficio de la brazada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral para nadar a crol. Realiza de seis a doce buenas patadas de delfín. Céntrate en generar una patada rítmica con un batido descendente y compacto pero poderoso, siempre con los pies en contacto con el agua. Para este ejercicio es importante mantener la cabeza estable y no dar muchos botes.

Paso 2. Una vez establecida una patada rítmica y poderosa, comienza a dar brazadas de crol. Sincroniza la patada de modo que des una patada por cada brazada. Nota. Éste es un ritmo distinto al del nado a mariposa. Una vez que cada patada se corresponda con una brazada, sincroniza el batido descendente de cada patada para que suceda en el preciso momento en que la mano entra en contacto con el agua delante de ti.

Paso 3. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina centrándote en coordinar ambas acciones. Descansa y repite el ejercicio hasta que las brazadas de crol y la patada de delfín estén bien coordinadas y asumas un ritmo sostenible. Fíjate en que, cuando el batido descendente de la patada de delfín se sincroniza para que coincida con la entrada de la mano en el agua por delante del cuerpo, la extensión del brazo por delante se produce con más inercia, lo cual favorece que la mano llegue más lejos durante más tiempo. Observa también que, aunque estás centrado en sincronizar la patada con el brazo que extiendes por delante del cuerpo, esa misma patada también ayuda al brazo en fase de tracción subacuática, lo cual sirve para acelerar la fase posterior de la brazada.
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Figura 24  Nado a crol con delfín

Paso 4. Repite el ejercicio. Acelera el ritmo de la patada. Ajusta las brazadas a ese ritmo más rápido. Al plantar la mano en el agua delante de ti, planta también los pies en el agua detrás de ti.

Paso 5. Ahora intenta conseguir esa misma coordinación con una patada alternada. Aunque es habitual dar más de una patada por brazada, asegúrate de que una de las patadas coincida con la entrada de la mano y ayude simultáneamente a la rápida conclusión de la fase de tracción de la otra mano, por cada brazada que des. Practica durante varios largos de piscina.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me parece que mi patada de delfín está desalineada.

	Si lo estás haciendo correctamente, las caderas harán el rolido igual que al nadar a crol, con lo cual la patada de delfín no seguirá exactamente una trayectoria ascendente y descendente. No pasa nada. El objetivo del ejercicio es acompasar el ritmo de la patada al de los brazos.




	Cuando uso la patada alternada, trabajo con el brazo y la pierna del mismo lado para generar un movimiento simultáneo.

	Está bien. En realidad depende del número de patadas alternadas que des por brazada. La media son tres patadas por brazo, si bien muchos nadadores dan dos o cuatro. Algunos incluso dan dos patadas con una pierna y tres con la otra. Esta sincronización puede lograrse usando el brazo y la pierna del mismo lado. Así como con la pierna y el brazo contralaterales.




	La brazada de crol se convierte en una brazada de mariposa cuando empleo la patada de delfín.

	Evita hundir la cabeza cuando los brazos entren en el agua. Emplea una patada más compacta y extiende el brazo hacia delante durante la entrada en el agua, no hacia abajo. Realiza una patada por brazo, no dos como en el estilo mariposa.





25 Respiración bilateral

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Coordinar la respiración con el rolido del cuerpo.

• Desarrollar un rolido simétrico.

• Desarrollar una patada simétrica.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral preparándote para nadar a crol normalmente. Establece una patada buena y continua. Nada hasta el otro extremo de la piscina respirando por el lado derecho. Descansa y luego nada otro largo de vuelta al punto de partida, mirando al mismo lado de la piscina para respirar. Esto significa que estás respirando por el otro lado de tu cuerpo. Repite la secuencia hasta que estés cómodo manteniendo la alineación y la patada, y haciendo el rolido para respirar por los costados derecho e izquierdo.

Paso 2. Ahora nada otro largo respirando cada tres brazadas. Sincroniza la inspiración para que empiece al mismo tiempo que la entrada de la mano del lado contralateral de aquel por el que respiras. Bracea a izquierda, a derecha, luego bracea y respira por la izquierda. Bracea a derecha, a izquierda, luego bracea y respira por la derecha. Recuerda el ejercicio Brazo ingrávido y el ejercicio Presionar con la sien mientras perfeccionas esta sincronización.
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Figura 25  Respiración bilateral

Paso 3. Sigue practicando la respiración cada tres brazadas durante varios largos de piscina. Un lado tal vez te resulte más natural que el otro, igual que te resulta más natural escribir con una mano que con la otra. Sigue practicando tratando de conseguir que tu lado menos natural sea una imagen especular de tu lado natural.

Paso 4. Una vez que te sientas cómodo con esta sincronización, céntrate en el rolido de cadera. Fíjate en que con la respiración bilateral es más igual por ambos lados que cuando respiras por un solo lado. Observa también que, cuando la patada tiene menos pausas, resulta más compacta, sobre todo durante la respiración. Por último, fíjate además en que la brazada es más simétrica en su profundidad, anchura y longitud con la respiración bilateral.

Paso 5. Practica durante varios largos. Desarrolla una técnica equilibrada respirando por ambos lados.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me duele el cuello cuando respiro por el lado izquierdo.

	Acuérdate de girar el cuerpo y no sólo el cuello para respirar. Céntrate en el rolido descendente de la cadera derecha cuando respires por el lado izquierdo.




	Respirar cada tres brazadas me parece hacerlo con demasiada frecuencia.

	Aunque respirar cada tres brazadas sea lo que prefieren muchos nadadores, tal vez no sea el mejor ritmo para ti. No obstante, sigue siendo beneficioso como ejercicio para desarrollar una brazada y patada simétricas.




	Pierdo el ritmo a las pocas brazadas.

	Cuando notes que pierdes el ritmo, para, descansa y vuelve a comenzar. Sé persistente y obtendrás resultados.
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EJERCICIOS DE POSICIÓN HIDRODINÁMICA

Aprender a flotar bien en posición dorsal es el primer paso para estar cómodo en el estilo espalda. Una buena alineación de la columna vertebral y una correcta tensión del núcleo corporal no sólo mejoran la comodidad en posición dorsal, sino que también contribuyen a desarrollar un poderoso nado a espalda. El objetivo de los siguientes ejercicios de posición hidrodinámica es experimentar de espaldas una flotación positiva como base para adquirir una buena técnica natatoria.

26 Flotar sobre la columna vertebral

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Asumir una posición de flotación ventajosa en decúbito supino.

• Notar una tensión y estabilidad eficaces del núcleo corporal.

• Sentirse cómodo de espaldas en el agua.
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Figura 26a  [image: Image] Flotación con la columna combada
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Figura 26b [image: Image] Flotación con la columna arqueada
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Figura 26c  Flotación con la columna recta

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Túmbate horizontal en el agua, boca arriba, sin intentar ningún movimiento, con los brazos pegados al cuerpo y la cabeza por delante.

Paso 2. Céntrate en el modo en que la columna vertebral influye en la flotación. Primero, comba la columna para que las rodillas se aproximen al pecho y las caderas queden abajo, como si estuvieras sentado en el agua. Fíjate en que resulta difícil flotar en esta posición. Tal vez incluso se sumerja tu cara.

Paso 3. Retoma la posición horizontal dorsal en el agua. Céntrate en la columna vertebral. Ahora arquea la espalda de modo que el ombligo sea el punto más elevado del cuerpo. Intenta que se eleve por encima del agua. Fíjate en que al hacer eso casi se sumerge o se sumerge del todo la cara en el agua. Tal vez también se hundan las piernas.

Paso 4. Túmbate de nuevo horizontal en el agua boca arriba. Céntrate en la columna vertebral. Ponla lo más recta posible, lo cual supone eliminar las curvaturas naturales del trasero y el cuello. Para lograrlo, gira la pelvis hacia delante y ejerce presión con la nuca en el agua. Fíjate en que, al hacer esto, contraes los músculos abdominales y relajas el cuello. Observa también que el cuerpo flota más horizontal. Ésa es la posición de flotación ventajosa sobre la que adquirir una buena técnica natatoria de espaldas.

Paso 5. Practica varias veces hasta que percibas cómo mantienes el equilibrio sobre la columna vertebral.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Se me siguen hundiendo las piernas.

	Si tienes unas piernas pesadas, es incluso más importante aprender a girar la pelvis hacia delante. Contrae los músculos abdominales y flota sobre la columna vertebral.




	No estoy seguro de que mi columna esté recta.

	Lo puedes comprobar poniéndote de pie contra una pared y apretando cada centímetro de la columna contra ella. Lleva la mano atrás e intenta deslizarla entre el trasero y la pared. Si lo consigues, necesitas girar la pelvis más hacia delante para cerrar este hueco. Haz la misma comprobación detrás del cuello. No debería quedar ningún hueco. Invierte tiempo en analizar los músculos que activas para enderezar la columna y luego haz lo mismo en el agua.




	Al hacer esto, las caderas se sitúan a mayor altura que el ombligo.

	Sí, así es. Tal vez te sientas como un plátano alargado por la cara anterior del cuerpo. Sin embargo, al nadar de espaldas es sobre la columna vertebral sobre la que flotas, y es ella la que debe estar recta.





27 Ejercicio con la línea de flotación

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Encontrar la alineación correcta de la cabeza.

• Sentir la superficie del agua a ras de la cara.

• Relajar el cuello, los hombros y la porción superior de la espalda.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Túmbate horizontal en el agua y boca arriba, con los brazos pegados al cuerpo y la columna vertebral recta. No generes ningún movimiento hacia delante.

Paso 2. Ahora inclina la barbilla hacia el pecho hasta que la superficie del agua, o la «línea de flotación», queden justo debajo de los lóbulos de las orejas. Fíjate en que, en esta posición, los músculos del cuello y los hombros están muy activos. Las piernas tal vez también se hundan y probablemente te resulte difícil mantener la flotación.

Paso 3. Ahora túmbate horizontal en el agua, boca arriba, con la columna vertebral recta. Eleva la barbilla y echa atrás la cabeza hasta que las orejas estén totalmente sumergidas y puedas ver el agua cubriendo la porción posterior de la cabeza. La línea de flotación se situará en las cejas y alrededor de la garganta. Fíjate en que, en esta posición, intervienen los músculos de la nuca y de la porción superior de la espalda. Es probable que tu flotación no sufra, aunque es posible que te sientas muy rígido.

Paso 4. Túmbate de nuevo horizontal en el agua y boca arriba, con la columna vertebral recta. Mantén la barbilla en una posición neutra, como si miraras a alguien exactamente a la misma altura que tú. La línea de flotación rodeará tu cara, desde el nacimiento capilar hasta la base de la barbilla. En esta posición, las orejas estarán sumergidas y el cuello, los hombros y la porción superior de la espalda estarán relajados, como cuando la cabeza descansa sobre una almohada. Ésta es la posición correcta de la cabeza para nadar estilo espalda.
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Figura 27  Línea de flotación buena
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Figura 27b [image: Image] Línea de flotación baja
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Figura 27a  [image: Image] Línea de flotación alta
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	El agua me entra en los oídos.

	Éste es un problema que se resolverá cuando en la sección siguiente sumes a la flotación el desplazamiento del cuerpo hacia delante. El agua circulará entonces alrededor de tus orejas sin entrar en ellas.




	Me parece que floto mejor con las orejas fuera del agua.

	Tal vez estés logrando la necesaria contracción abdominal mediante la elevación del tren superior en vez de girando la pelvis hacia delante. Es importante usar la pelvis para contraer los músculos abdominales, porque necesitas el tren superior para mantenerte alineado en la dirección a la que te diriges.




	No consigo relajar el cuello.

	Baja los hombros. Flota con las palmas de las manos mirando a la superficie del agua. Inspira y espira profundamente. Practica dejar que el agua te aguante la cabeza.





28 Espalda lateral con cambio de lado cada doce patadas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Mantener la columna vertebral recta mientras te mueves.

• Comenzar a sentir la acción de palanca desde el núcleo corporal.

• Identificar la posición más elongada para nadar a espalda.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Túmbate en decúbito lateral en el agua con el brazo más próximo a la superficie pegado al cuerpo y el más próximo al fondo de la piscina extendido por encima de la cabeza. Endereza la columna vertebral y consigue una buena línea de flotación.

Paso 2. Comienza con una patada alternada suave pero continua, que se debería dar también lateralmente.

Paso 3. Aunque el cuerpo esté flotando sobre un costado, deja que la cara flote boca arriba, de modo que esté completamente fuera del agua. Relaja el cuello de modo que sientas la cabeza como un objeto independiente flotando delante del cuerpo. En esta posición, el hombro del brazo pegado al cuerpo debe estar fuera del agua y más próximo a la mejilla que el otro brazo.

Paso 4. Realiza doce patadas (cada pierna equivale a una patada).

Paso 5. Justo cuando acabes de dar la última patada, pega el brazo al cuerpo fuera del agua hasta una posición extendida por delante de la cabeza y, al mismo tiempo, desplaza por el agua el brazo extendido hacia delante hasta dejarlo a tu costado, a la vez que cambias de lado sobre el que flotar. Mantén en todo momento la columna recta y la estabilidad del núcleo corporal.

Paso 6. Realiza doce patadas más en esta posición. Repite el cambio de brazos y de lado sobre el que flotas. Continúa dando doce patadas y cambiando hasta que llegues al otro extremo de la piscina.
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Figura 28  Patada a espalda lateral con cambio de lado
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me da mucha agua en la cara.

	Asegúrate de que la barbilla esté en una posición neutra y de que la columna esté recta. Pero recuerda que incluso los mejores espaldistas reciben agua en la cara. No obstante, cuanta más inercia generes, más se canalizará el agua a tu alrededor, en vez de pasar por tu cara.




	Doy la patada de abajo arriba.

	Deja que la cadera del lado en que el brazo está extendido se sitúe más abajo que la otra.




	Me quedo encorvado.

	Alinea el brazo extendido recto y bloquea el codo. Haz este ejercicio junto a la orilla de la piscina, o junto a una corchera, para no perder el norte.





EJERCICIOS DE PATADA

Para conseguir un estilo espalda eficaz es determinante que la patada alternada sea también eficaz. Aunque la patada alternada de espalda es parecida en su alternancia a la del estilo libre, existen ciertas distinciones. Una buena patada de espalda requiere emplear de manera distinta los músculos de las piernas a como los seres humanos suelen hacer en la mayoría de las actividades desarrolladas en tierra. La fuerza principal de la patada de espalda es ascendente, contra la gravedad, rápida y compacta, y en ella es muy importante una buena posición de los pies. El objetivo de los siguientes ejercicios de patada para el estilo espalda es abordar aspectos únicos de la patada de esta técnica natatoria que contribuyen a conseguir una patada eficaz y sostenible.

29 Ejercicio de batido del agua

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender una patada ascendente con fuerza.

• Sentir el agua con los pies.

• Desarrollar una patada centralizada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con el agua un poco por encima de la cintura. Mantén un brazo extendido unos 30 centímetros delante de ti y por encima de la superficie del agua. Ahora sumerge la mano con fuerza dentro del agua. Fíjate en que la salpicadura salta en todas direcciones. Fíjate también en el sonido que hace tu mano al abrir un hueco en el agua.

Paso 2. Ahora, mantén el brazo extendido unos 30 centímetros bajo la superficie del agua. Levanta la mano con fuerza hasta unos 8 centímetros de la superficie. Fíjate en que el agua se eleva como si estuviera a punto de romper a hervir. Repite esta acción con más fuerza como si el agua hirviera vivamente, aunque sin que la mano llegue a la superficie del agua. Eso es lo que hacen los pies cuando se realizan buenas patadas nadando a espalda.

Paso 3. Intenta hacer lo mismo con los pies. De pie con la espalda apoyada contra la pared de la piscina, levanta el pie unos 30 centímetros por encima de la superficie del agua y déjalo caer en ella. Fíjate en la gran salpicadura que levanta. Escucha el sonido claro con que el pie abre un hueco en el agua. Ahora mantén el pie 30 centímetros bajo el agua, con los dedos en punta, y oblígalo a apuntar hacia la superficie del agua, pero no dejes que sobresalga. Haz que el agua bulla. Estudia la reacción del agua sobre el empeine.

Paso 4. Ahora túmbate en posición dorsal en el agua con la columna recta y una buena línea de flotación, con los brazos pegados a los costados y los dedos de los pies apuntando hacia fuera. Sumerge el talón del pie derecho unos 30 centímetros dentro del agua. Oblígalo a subir con rapidez y a que bulla el agua visiblemente. Inténtalo con el pie izquierdo. Ahora prueba alternando los pies. Al tiempo que un pie desplaza el agua hacia arriba, el talón del otro pie desciende.
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Figura 29a  Batiendo el agua hacia arriba
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Figura 29b [image: Image] Batiendo el agua hacia abajo
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Paso 5. Realiza la patada con un tempo con el que no haya distinción en la superficie del agua entre un pie y el otro. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina usando un batido ascendente más forzado y un batido descendente más suave. Repite durante varios largos percibiendo la diferencia entre el agua sobre el pie al forzarlo hacia arriba y mientras bajas el talón.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo que el agua bulla.

	Intenta relajar el pie y el tobillo, de modo que el pie trabaje más como la cola de un pez. Consulta el ejercicio de aleteo con los pies.




	Los dedos de los pies terminan rompiendo la superficie del agua.

	Apunta los pies más hacia fuera. Controla la patada de modo que los pies no pierdan el contacto con el agua.




	No consigo moverme.

	Acuérdate de realizar la patada con más fuerza ascendente que descendente. Comprueba que los dedos de los pies apuntan hacia fuera y que las rodillas no se flexionan demasiado.





30 Con los brazos en punta de flecha, batido de piernas sin levantar las rodillas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a mantener las rodillas bajo el agua.

• Usar los músculos correctos durante la patada de espalda.

• Desarrollar una patada de espalda eficaz.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Túmbate en posición dorsal con la columna recta, una buena línea de flotación y los pies apuntando hacia fuera. Extiende los brazos por encima de la cabeza comprimiendo las orejas entre los codos y cubre una mano con la otra. Inicia la patada alternada imprimiendo más fuerza en el movimiento ascendente.

Paso 2. Realiza la patada con un tempo mediante el cual no se distinga en la superficie qué pie hace bullir el agua. Manteniendo la barbilla en una posición neutra, emplea la visión periférica para comprobar si las rodillas rompen la superficie del agua o si ésta asciende alrededor de las rodillas, en cuyo caso es señal de que estás elevando las rodillas o realizando un movimiento circular de bicicleta con las piernas durante la patada. Esto es habitual porque los músculos usados para elevar las rodillas –los abductores que conectan las piernas con el abdomen− se emplean mucho en seco para acciones como caminar, correr, pedalear y subir escaleras. No obstante, en la patada de espalda, elevar las rodillas debilita su acción propulsora.
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Figura 30a  Batido de piernas sin levantar las rodillas
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Figura 30b [image: Image] Las rodillas rompen la superficie del agua
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Figura 30c  Empleo de una tabla para fijarse en las rodillas

Paso 3. Para utilizar los músculos correctos en la patada de espalda, que son los cuádriceps y los isquiotibiales, adopta la flotación de espalda con los brazos en punta de flecha, la columna recta, una buena línea de flotación, comprimiendo las orejas con los codos e iniciando la patada sin doblar las caderas. Supone tener que iniciar la patada por debajo de la superficie del agua y emplear la pierna como si se diera una patada a un balón que flotase en la superficie del agua. Aunque la rodilla se doble, es sólo como resultado de dejar caer el talón en el agua y no por elevar la rodilla. Imagina que das una patada a un balón elevando la rodilla. No saldría bien. Usa la visión periférica y echa un vistazo a las rodillas. No debe haber agua deslizándose a su alrededor. Practica nadando varios largos.

Paso 4. Ahora comprueba nuevamente si estás alzando las rodillas, para lo cual sostendrás en una mano una tabla de natación dispuesta a lo largo sobre los muslos y las rodillas mientras sigues flotando y realizando la patada, al tiempo que mantienes la otra mano extendida delante de la cabeza. Mientras realizas la patada podrás sentir si las rodillas golpean la tabla. Practica nadando varios largos.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me llega mucha agua a la cara.

	El agua en la cara es señal de que estás alzando las rodillas, lo cual produce una onda que termina en tu cara. Practica e inicia la patada dejando caer el talón en vez de elevar la rodilla. Prueba a hacerlo en seco delante de un espejo. Además, intenta realizar la patada más rápida en el agua para generar más inercia hacia delante.




	Me duele la región lumbar cuando no flexiono las rodillas.

	Gira la pelvis hacia delante y practica manteniendo la columna recta mediante el ejercicio Flotar sobre la columna vertebral. Tal vez también estés dando la patada a demasiada profundidad. La patada de espalda se mantiene a unos 30 centímetros de la superficie en su fase más profunda. Además, asegúrate de que la fase descendente de la patada no se realiza con fuerza.




	Me desplazo muy bien incluso cuando las rodillas rompen la superficie del agua.

	Probablemente hayas sido bendecido con una excelente flexibilidad de tobillos, lo cual facilita mucho la patada de espalda. Sin embargo, piensa en lo bien que te moverías si también eliminaras la oposición del agua que están generando las rodillas. Vale la pena invertir tiempo en ello.





31 Batido de piernas con las puntas de los dedos hacia dentro

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Percibir la posición más ventajosa de los pies.

• Utilizar la máxima superficie de los pies para la patada.

• Desarrollar una patada centralizada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Túmbate en posición dorsal en el agua. Endereza la columna vertebral, asume una buena línea de flotación y mantén los pies apuntando hacia delante. Extiende los brazos por delante de la cabeza comprimiendo las orejas entre los codos y cubriendo una mano con la otra. Inicia la patada alternada.

Paso 2. Apunta los pies hacia fuera y usa un tempo rápido de patada. Realiza con más fuerza la fase ascendente de la patada, haciendo bullir el agua de la superficie. Fíjate en que la porción del pie que se aproxima más a la superficie es el dedo gordo. Sigue realizando la patada hasta llegar al otro extremo de la piscina.

Paso 3. Ahora empuja con las piernas contra la pared para realizar la patada de espalda. Esta vez gira los pies hacia dentro de modo que los dedos gordos estén más próximos entre sí que el resto de los pies. Fíjate en que, al girar los pies hacia dentro, las rodillas y las caderas también giran en varo. Inicia la patada.

Paso 4. Continúa realizando la patada con un tempo rápido. Siente cómo el empeine ejerce presión ascendente contra el agua. Fíjate en que estás usando más superficie del pie al meter los pies hacia dentro. Fíjate también en que tu patada es más provechosa. Sigue practicando la patada hasta el otro extremo de la piscina.

Paso 5. Vuelve a empujar con las piernas contra la pared para realizar la patada de espalda. Gira los pies hacia dentro y realiza la patada con un tempo rápido. Patea el agua hacia arriba. Fíjate en que la superficie del agua bulle en una posición centralizada. Observa también que las rodillas se mantienen mejor bajo la superficie del agua. Sigue realizando la patada durante varios largos de la piscina.
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Figura 31a  Posición con los pies hacia dentro
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Figura 31b  [image: Image] Posición de los pies
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Los dedos gordos chocan entre sí.

	Algún choque ocasional carece de importancia. Si los dedos gordos chocan en cada patada, esto podría frenar el ritmo. Ajusta ligeramente la inclinación de los pies para que no se toquen.




	Mis pies no giran de este modo.

	Prueba a hacerlo primero en tierra. Gira las rodillas hacia dentro y que los pies sigan el movimiento. Se incrementará la flexibilidad practicando a lo largo del tiempo.




	Todavía siento más el batido descendente.

	Activa los cuádriceps en la fase ascendente de la patada. Intenta no usar los isquiotibiales en el mismo grado. Deja caer los talones y fuerza el empeine con rapidez en la fase ascendente para una acción de patada de espalda más eficaz.





32 Rolido parcial con vaso en la frente

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar una patada eficaz y equilibrada.

• Entender la orientación cambiante de la patada.

• Mantener la cabeza en una posición estable durante la patada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Llena de agua hasta la mitad un vaso de plástico mediano. Mantén el vaso equilibrado sobre la frente en posición dorsal sobre el agua, con la columna recta y una buena línea de flotación. Una vez que el vaso esté bien equilibrado, pega los brazos al cuerpo. Inicia la patada con los dedos apuntados hacia fuera, las rodillas bajo el agua y haciendo que el agua bulla. Sigue con la patada hasta el otro extremo de la piscina intentando mantener equilibrado el vaso sobre la frente. Si cae, ponte de pie y vuelve a empezar. Practica hasta que logres realizar la patada con fuerza sin que caiga el vaso durante un largo entero de la piscina.

Paso 2. Ahora prepárate para realizar la patada durante otro largo con el vaso en la frente. Esta vez, por cada ciclo de seis patadas, haz un rolido parcial. Manteniendo la cabeza quieta para que no caiga el vaso, gira el cuerpo en el sentido de las aguas del reloj de modo que la cadera, el brazo y el hombro izquierdos salgan del agua, mientras que la cadera, el brazo y el hombro derechos se hunden más en el agua. La patada se debe orientar ahora lateralmente.

Paso 3. Tras un ciclo de seis patadas, gira el cuerpo parcialmente en sentido contrario a las agujas del reloj, de modo que nades plano sobre la espalda y la patada sea ascendente y descendente. Realiza seis patadas. Ahora, manteniendo la posición de la cabeza para que no caiga el vaso de la frente, haz un rolido parcial de nuevo en el sentido de las agujas del reloj, de modo que la cadera, el brazo y el hombro derechos salgan del agua, mientras que la cadera, el brazo y el hombro izquierdos se hunden más en ella. Después de seis patadas, gira de nuevo de vuelta a la posición de flotación, realizando patadas ascendentes y descendentes.
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Figura 32  Rolido parcial con vaso en la frente
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Paso 4. Sigue realizando la patada con rolidos parciales hasta el final de la piscina y manteniendo la cabeza quieta para conservar el vaso sobre la frente. Si cae, vuelve a empezar. ¡No es un ejercicio fácil! Practica hasta que logres realizar la patada con fuerza y con rolidos parciales sin que caiga el vaso durante varios largos de piscina.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	El vaso cae en seguida, incluso sin el rolido parcial.

	Practica para mantener recta la columna y neutra la barbilla. Haz los ejercicios de la sección «Posición hidrodinámica». Comprueba que las orejas estén sumergidas y el cuello relajado.




	Cuando hago un rolido parcial, también giro la cabeza y cae el vaso.

	Relaja el cuello y gira el hombro hacia la mejilla. Prueba a hacerlo primero en seco y mirando un espejo.




	La patada sigue apuntando hacia arriba incluso durante el rolido parcial a derecha o izquierda.

	Aplica más estabilidad del núcleo corporal, de modo que los hombros y las caderas giren juntos y no por la cintura, con lo cual las caderas quedan planas.





EJERCICIOS DE BRAZADA

De los muchos conceptos erróneos sobre la brazada de espalda, el más habitual es que los brazos se mantengan rectos durante el movimiento natatorio, como las aspas de un molino. La brazada con los brazos rectos se suele asociar con problemas de hombro. También resulta difícil de ejecutar, igual que intentar salir de la piscina con los brazos rectos. Aunque es importante empezar y finalizar el movimiento con los brazos rectos y bien alineados, usar una posición con los codos firmes y en alto a mitad de la fase propulsiva permite al nadador generar más potencia e impulsarse hacia delante con una acción acelerante durante las fases de tirón y empuje. El objetivo de los siguientes ejercicios de brazada es aprender la trayectoria más provechosa durante la fase acuática para realizar una brazada más fácil, eficaz y saludable para los hombros.

33 Tirón y empuje con un brazo

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender la trayectoria de la brazada.

• Sentir las fases de tirón y empuje.

• Realizar el rolido en cada brazada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Flota en el agua en posición dorsal con la columna recta y una buena línea de flotación, y realiza una patada productiva con un brazo pegado al cuerpo y el otro extendido delante de la cabeza y alineado con el hombro.

Paso 2. Empieza la brazada haciendo que la mano se sumerja unos 30 centímetros en el agua, con el dedo meñique por delante y permitiendo que el hombro y la cadera contralaterales se eleven al mismo tiempo. A 30 centímetros de profundidad y manteniendo el codo completamente quieto, comienza a girar los dedos y la palma hacia arriba para ejercer presión sobre el agua hacia los pies. El barrido de la mano debe llegar hasta la altura del hombro, de modo que el brazo esté próximo a adoptar un ángulo recto. Si lo realizas correctamente, deberías sentir como si el antebrazo girase alrededor del codo. Ésta es la fase de tirón de la brazada de espalda.

Paso 3. A partir de este punto, el brazo se extiende en un rápido barrido hasta que la mano se detiene debajo de la cadera con los dedos apuntando a los pies. Deja que todo el brazo participe en este barrido. Al mismo tiempo, gira hacia arriba la cadera del mismo lado para mejorar la potencia de esta acción. Ésta es la fase de empuje de la brazada de espalda.

Paso 4. El brazo inicia la fase aérea por encima del agua y repite la trayectoria de la brazada. Fíjate en que la mano traza una S durante su recorrido paralelo al cuerpo. La curva superior equivale a la fase de tirón, mientras que la curva inferior constituye la fase de empuje. Esta S se vuelve más pronunciada a medida que se incrementa el rolido de hombro y cadera durante la curva superior y al salir de la curva inferior. Sigue nadando hasta el final de la piscina.

Paso 5. Repite el ejercicio acelerando el tempo y el curso de la mano hacia la cadera. Mantén firme el codo. Realiza el rolido en cada brazada. Intenta identificar la transición entre las fases de tirón y empuje. Practica varios largos y luego cambia de brazo.
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Figure 33 Trayectoria de la brazada de espalda

[image: Image]

[image: Image]

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me duele el hombro cuando sumerjo la mano 30 centímetros en el agua al iniciar la brazada.

	Es muy importante que la cadera y el hombro del mismo lado realicen el rolido descendente junto con la mano. Sin el rolido es casi imposible hacer este ejercicio, y también doloroso para muchos nadadores, ya que la articulación escapulohumeral no está pensada para desplegar este grado de movilidad en una posición plana.




	La palma de la mano mira hacia arriba al llegar a la cadera.

	Esto es señal de que la trayectoria de la brazada es circular en vez de trazar una S. Cuando terminas con la palma hacia arriba, estás levantando agua, lo cual no hace sino tirar de tu cuerpo hacia abajo y no hacia delante. Intenta trazar una S en el aire y luego prueba a hacerlo en el agua.




	Los dedos salen del agua cuando la mano y el hombro se alinean.

	La mano tal vez esté demasiado próxima al hombro. Mantenla en un ángulo recto respecto a éste. Asegúrate también de que realizas un rolido de cadera y hombro durante la brazada, pasando el agua sobre los dedos cuando éstos están más próximos a la superficie.





34 Arriba y por encima

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Sentir la trayectoria de los brazos al nadar a espalda.

• Mantener una posición estable de los codos.

• Conseguir agarrar el agua profunda.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a espalda con ambos brazos extendidos delante de la cabeza en punta de flecha. Pon recta la columna y firme el núcleo corporal, y adopta una buena línea de flotación. Establece una patada productiva. Inicia la brazada de espalda con el brazo derecho, dejando el izquierdo en la posición extendida.

Paso 2. La mano derecha se sumerge en el agua unos 30 centímetros gracias al rolido descendente de la cadera y el hombro del mismo lado, mientras ascienden la cadera y el hombro contralaterales. Al tiempo que la mano llega a su punto más profundo, agarra bien el agua. Manteniendo una posición estable con el codo, desplaza el agua atrapada por la mano y traza un arco hacia arriba y por encima del codo.

Paso 3. En el punto más alto del arco, los dedos deben mirar hacia arriba y apuntar a la superficie del agua, pero sin llegar a romperla. Al término del arco, el brazo debe estar recto y pegado al cuerpo, y los dedos deben apuntar a los pies.

Paso 4. Mientras el brazo derecho sale del agua junto a la cadera e inicia el recobro por encima del agua hasta su posición inicial, traza la misma trayectoria con el brazo izquierdo. Realiza el rolido descendente con la cadera y el hombro izquierdos, haciendo que la mano izquierda alcance una profundidad de unos 30 centímetros. Agarra bien el agua profunda y realiza un barrido con la mano hacia arriba y por encima del codo que está inmóvil y traza un arco que termine con el brazo recto y pegado al cuerpo.
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Figura 34  Las manos se mueven hacia arriba y por encima del hombro

Paso 5. Sigue nadando alternando los brazos. Agarra el agua profunda mientras la mano traza un arco ascendente por encima del codo en cada brazada. Traza el arco con más velocidad. Siente el cuerpo deslizándose adelante con cada brazada. Practica durante varios largos.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La mano rompe la superficie del agua al trazar el arco.

	Ello es señal de que estás nadando muy plano. Asegúrate de girar el cuerpo junto con el brazo que desciende para alcanzar la profundidad que necesitas para trazar el arco.




	No me parece que agarre agua durante el barrido.

	Al tiempo que la mano llegue al punto más profundo, mueve los dedos y las manos hacia arriba adoptando una posición con la que ejercer presión contra el agua. Mantén el codo firme y quieto en este punto.




	Pierdo el agarre del agua al final del arco.

	Acelera el movimiento al trazar el arco. La mano se debe mover con máxima rapidez al final del arco, ejerciendo presión descendente sobre el agua al pasar junto a la cadera.





35 Nadar con los puños cerrados

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a sentir el agua con el antebrazo.

• Usar un codo en alto y estable.

• Apreciar el papel de la mano.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a espalda. Antes de la primera brazada, cierra las manos en un puño.

Paso 2. Empieza a nadar. Al principio tal vez parezca imposible avanzar sin usar la pala de la mano abierta. Sigue dando brazadas colocando el brazo a propósito para que el antebrazo actúe de pala y ejerza presión contra el agua. Esto exigirá que inicies la brazada moviendo los puños sin mover los codos, y que mantengas los codos en alto y estables al pasar el puño a su altura.

Paso 3. Aprovecha toda la longitud de la brazada, de arriba abajo. Siente las fases de tirón y empuje. Acelera el movimiento del brazo bajo el agua. Mantén la oposición. Adapta la brazada al paleo del brazo sin la mano abierta. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina.

Paso 4. Ahora vuelve a empujar con las piernas contra la pared, esta vez con las manos abiertas. Nada a espalda normalmente usando las manos, así como los antebrazos, para ejercer presión contra el agua. Mantén los codos estables y en alto. Siente las fases de tirón y empuje. Acelera el movimiento subacuático del brazo. Conserva la oposición.

Paso 5. Sigue alternando largos con el puño cerrado y abierto hasta que sientas el agua desplazada por la pala que forman la mano y el antebrazo.
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Figura 35  Nado con los puños cerrados usando la superficie del brazo como pala
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No me desplazo adelante.

	Recoloca el antebrazo de modo que cuando el brazo se mueva durante la fase subacuática se sitúe rápidamente perpendicular a la superficie del agua.




	No siento el antebrazo contra el agua.

	Mantén el codo quieto mientras mueves el puño, y luego eleva el antebrazo para ejercer presión posterior sobre el agua. Si el codo desciende en este punto, el antebrazo no desplazará el agua.




	Sigo moviendo los codos.

	Intenta abrir el ángulo del brazo doblado desde el comienzo hasta la porción media de la fase acuática de la brazada. Mueve el puño antes que el antebrazo.





36 El sacacorchos

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Alcanzar profundidad para iniciar la brazada.

• Sentir el rolido que inicia la brazada.

• Emplear un tirón medio con el brazo flexionado parecido al estilo crol.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a espalda con los brazos extendidos. Flota con la columna vertebral recta y una buena línea de flotación. Realiza una patada productiva.

Paso 2. Da una brazada con el brazo izquierdo. Al tiempo que éste se coloca pegado al cuerpo, comienza la brazada con el brazo derecho mientras el izquierdo inicia la recuperación por encima del agua.

Paso 3. Cuando el brazo derecho se aproxime al punto medio del recobro, el izquierdo debería haber alcanzado el punto más profundo bajo el agua. El hombro y la cadera del brazo en fase de recobro deben estar fuera del agua, al menos parcialmente, y el hombro y la cadera del brazo de tracción deben estar bien sumergidos en el agua.

Paso 4. En este punto, reconduce el recobro para que el brazo cruce el hombro contralateral y dirige tu cuerpo para cambiar de posición lateral a ventral. La mano en fase de recobro debe entrar en el agua como en una brazada de crol.
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Figura 36  Una brazada de espalda, una brazada de frente

Paso 5. Empieza a nadar a crol mientras el brazo pegado al cuerpo inicia el recobro como en el estilo libre. De nuevo debes estar en posición lateral y, a mitad del recobro, reconducir el brazo en fase aérea para que entre en el agua como en el nado a espalda.

Paso 6. Sigue deslizándote por el agua con una brazada de espalda y la siguiente de crol. Siente la profundidad que alcanzan los brazos al iniciar cada brazada de espalda. Fíjate en la posición similar con el codo flexionado de los brazos en ambas brazadas llegados al punto medio del tirón. Siente cómo el rolido hacia el brazo de tracción permite generar más potencia en la brazada.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me mareo.

	Sí, a veces ocurre. Para con frecuencia. Da todo lo posible de ti en cada brazada. Céntrate mucho en apreciar la profundidad de las manos, en la posición flexionada del brazo a mitad de la brazada y en el rolido hasta que te marees.




	Me cuesta pasar de la posición dorsal a ventral.

	Deja que el cuerpo gire de lado, usando caderas y hombros. A continuación, sigue con el rolido hasta acabar flotando en posición ventral.




	No sé cuándo respirar.

	Inspira durante la brazada de espalda. Este ejercicio no permite acomodar la inspiración durante la brazada de crol.





EJERCICIOS DE RECOBRO

La naturaleza alternativa de la sincronización del estilo espalda convierte el recobro de la brazada en una parte activa del movimiento natatorio. Además de servir para que descansen los músculos del brazo, el brazo en fase aérea o recobro actúa de contrapeso al brazo de tracción, para lo cual el brazo de recobro debe estar alineado correctamente en relación con el resto del cuerpo. Los siguientes ejercicios de recobro de espalda se centran en desarrollar una trayectoria relajada, alineada y equilibrada del brazo por encima del agua.

37 Manecillas del reloj

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Usar una posición alineada de entrada del brazo.

• Aprender a evitar extender demasiado los brazos.

• Sentir el grado natural de movilidad del hombro.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie delante de un espejo de cuerpo completo. Imagina la esfera de un reloj enorme en el centro del espejo. Levanta el brazo derecho por encima de la cabeza como antes de entrar en el agua cuando nadas a espalda, con el meñique por delante. Apunta a las 12 con la mano. Ahora intenta bajar el brazo y que apunte hacia abajo como haría en el agua hasta un punto situado a unos 30 centímetros de profundidad respecto a donde debería estar la superficie del agua. Fíjate en que, en la posición de las 12, el hombro no permite esta rotación a menos que cuentes con una doble articulación.

Paso 2. Levanta de nuevo el brazo por encima de la cabeza extendiéndolo como si fuera a entrar en el agua para una brazada de espalda. Esta vez apunta con el brazo a la 1 e intenta bajarlo como haría dentro del agua hasta un punto situado a unos 30 centímetros de profundidad respecto a donde debería estar la superficie del agua. Fíjate en que ahora el hombro sí permite esta rotación y se mueve con más libertad en la articulación. Algunos nadadores necesitan apuntar entre la 1 y las 2 para encontrar un punto de entrada más cómodo.

Paso 3. Una vez que hayas encontrado un punto de entrada que permita la libre rotación de la articulación escapulohumeral (del hombro), prueba a reproducir ese punto de entrada con el otro brazo. Ahora intenta alterar la acción de los brazos controlando tus «manecillas de reloj» frente al espejo con el fin de evitar que se extiendan en exceso y que el punto de entrada sean las 12. Sigue con el ejercicio 30 segundos.

Paso 4. Ahora prueba a alternar la acción de los brazos con los ojos cerrados. Cada seis o siete brazadas, párate en la posición de entrada del brazo, abre los ojos y comprueba si estás correctamente alineado a la 1 o las 11, de modo que el brazo descienda libremente y se alinee sobre todo directamente hacia delante. Una vez hecha la comprobación e introducida la correspondiente modificación si fuera necesaria, reanuda las brazadas con los ojos cerrados. Vuelve a comprobarlo. Sigue hasta que puedas mantener un recobro con una posición de entrada bien alineada.

Paso 5. Ahora inténtalo en el agua. Si estás nadando en una piscina cubierta, usa las vigas, tuberías o cables del techo para alinear los brazos a la 1 y las 11. Si estás nadando en una piscina al aire libre, sigue imaginando que la esfera de un reloj te rodea y alinea los brazos a los lados de las 12. Practica la entrada de los brazos en el agua para iniciar la tracción, y fíjate en si los brazos giran con facilidad alrededor de la articulación del hombro. Sigue practicando el alinear los brazos con precisión en la dirección a la que te diriges. Continúa hasta que consigas una entrada bien alineada que permita al brazo un grado de movilidad más amplio y te propulse directamente adelante.
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Figura 37a  [image: Image] Entrada a las 12
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Figura 37b  Entrada a la 1
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me siento cómodo con el brazo entrando a las 12.

	Eres muy afortunado de ser tan flexible; sin embargo, deberías esforzarte en que los brazos entraran en la posición de la 1, de modo que todo el cuerpo se alinee hacia delante, en la dirección a la que te diriges.




	Cuando creo tener el brazo en la 1, está en las 12.

	Le pasa a la mayoría. Por tanto, si estás intentando que el brazo entre en la posición de la 1, apunta con él a las 2.




	Mi hombro no gira con libertad ni siquiera a la 1.

	Intenta extender más el brazo por fuera del hombro. Acuérdate también de sumergir el brazo unos 30 centímetros en el agua.





38 Recobro en dos pasos

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Establecer la trayectoria del recobro.

• Sentir la correcta alineación del recobro.

• Evitar extender en exceso los brazos en la entrada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a espalda, con ambos brazos en punta de flecha, la columna recta, una buena línea de flotación y una patada productiva.

Paso 2. Da una brazada y deja el otro brazo extendido. Cuando el brazo concluya la fase acuática de la brazada al pasar junto a la cadera, sácalo del agua y que pase al costado del cuerpo. Establece la trayectoria del recobro trazando un semicírculo en el aire desde el punto por el que salió el brazo hasta el punto en que volverá a entrar en el agua más allá del hombro y alineado en la dirección a la que te diriges. Repite con el otro brazo centrándote en la trayectoria arqueada y hacia delante del brazo de recobro.

[image: Image]

Figura 38  Movimiento de recobro en dos pasos

Paso 3. Ahora, mientras el brazo inicia el recobro después de la siguiente brazada, empieza a trazar el arco fuera del agua, pero detén el brazo en el punto más elevado del arco y cuenta hasta cinco. Repara en la alineación del brazo en alto; debería estar directamente encima del hombro y apuntando al cielo, no encima de la cara. Un recobro mal alineado termina en una extensión excesiva del brazo durante la entrada, con lo cual se inicia la fase de tracción en una posición de debilidad.

Paso 4. Después de contar hasta cinco, sumerge el brazo de nuevo en el agua siguiendo la misma trayectoria del recobro pero a la inversa, terminando con la mano junto a la cadera. Cuenta hasta cinco e inicia de nuevo la fase aérea, esta vez trazando todo el recorrido del recobro y entrando en el agua con el brazo extendido más allá del hombro. Comprueba la alineación en el punto más elevado del recorrido del brazo. Cuando éste comience este segundo recobro completo, el brazo extendido iniciará su tracción subacuática.

Paso 5. Cuando el segundo brazo complete la brazada bajo el agua, realiza de nuevo medio recobro y luego el recobro completo. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina alternando los brazos con un recobro en dos pasos. Practica varios largos hasta que la trayectoria del recobro esté bien alineada con el hombro en el punto más alto del arco, y no excesivamente extendido hacia el centro durante la entrada en el agua.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me hundo en el agua cuando mantengo el brazo en alto a mitad del recobro.

	Resulta raro al principio. Durante los 5 segundos que el brazo está en lo más alto del arco, patea con más fuerza. Céntrate en mantener recta la columna y la estabilidad del núcleo corporal.




	El brazo se alinea con mi cara.

	Es importante practicar, porque con la alineación correcta la brazada comienza en una posición de fuerza. Si el brazo está demasiado extendido durante el recobro, entrará en el agua con el hombro en una posición que no ofrecerá la movilidad que necesitas. Entonces no podrás sumergir la mano a la profundidad óptima para la brazada con el codo en una posición elevada.




	No genero inercia.

	Tu inercia se reduce por la falta de oposición. Recuerda que la finalidad de este ejercicio es mejorar la alineación de la fase aérea. Céntrate en eso y no en lo rápido que nadas.





39 Ejercicio con el codo extendido

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a alinear por completo el brazo de recobro.

• Aumentar la amplitud de la brazada al extender y bloquear el codo del brazo de recobro.

• Sentir el equilibrio por oposición.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Coge un trozo de tiza, ponte de pie con la espalda contra una pared. Traza el relieve de los hombros y la cabeza.

Paso 2. Todavía de pie con tu silueta dibujada en la pared, extiende el brazo sosteniendo la tiza como si se preparase para entrar en el agua al acabar el recobro de espalda. Haz una marca en la pared en esa posición. Vuelve a pegar el brazo al cuerpo.

Paso 3. Extiende de nuevo el brazo con la tiza en la mano, pero, al aproximarte a la posición de entrada del brazo, haz presión con el codo y extiéndelo del todo como si intentaras alcanzar algo en una estantería un poco alta. Haz otra marca en la pared, aplicando más presión para distinguirla de la primera.

Paso 4. Aléjate un poco de la pared y compara las dos marcas. Fíjate en que, al extender y bloquear el codo, la segunda marca se alinea por encima con el hombro, mientras que la primera se alinea más con la cabeza. Por otra parte, muchos nadadores se darán cuenta de que, sólo con extender el codo, la segunda marca se sitúa varios centímetros más arriba en la pared, lo cual es señal de que la brazada es más larga. Repite las marcas con el otro brazo.

Paso 5. Ahora, métete en el agua y empuja con las piernas contra la pared para nadar a espalda, con los brazos extendidos en punta de flecha, la columna recta, una buena línea de flotación y una patada productiva. Da una brazada bajo el agua terminando con la mano más allá de la cadera. Empieza el recobro centrándote en el codo. Comprueba si el brazo de recobro mantiene alguna flexión en algún momento del arco que traza fuera del agua. Nada a espalda hasta el otro extremo de la piscina fijándote en todos los recobros y cerciorándote de que no haya ninguna flexión en los codos.

Paso 6. Vuelve a nadar a espalda normalmente. Al terminar las brazadas más allá de la cadera, bloquea deliberadamente el codo en extensión completa antes de iniciar el recobro. Mantén el codo extendido durante toda la fase aérea. Fíjate en que sentirás que la brazada es más larga y que el brazo de recobro con el codo extendido parece mantener una mayor conexión con el brazo de tracción bajo el agua, como si crease un equilibrio por oposición al moverse al unísono. Observa también que podrás sentir mejor el agua durante las transiciones del brazo de recobro al de tracción.
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Figura 39a  Codo extendido
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Figura 39b  [image: Image] Codo flexionado
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No percibo si el codo está bloqueado cuando nado.

	Prueba a hacerlo en seco hasta que adquieras esa percepción. Usa un espejo. Cierra los ojos y extiende el brazo por encima de la cabeza con lo que tú crees que es el codo extendido. Abre los ojos y comprueba. Si no está extendido, haz la corrección mirando el espejo. Inténtalo de nuevo con los ojos cerrados y vuelve a comprobarlo.




	No veo si el codo se mantiene extendido cuando entra en el agua.

	Es cierto, pero si mantienes el codo extendido durante el recobro, tienes muchas posibilidades de conservar esa posición durante la entrada en el agua. Durante la entrada, céntrate en sentir como si alcanzaras algo en una estantería un poco alta.




	Cuando me centro en el brazo de recobro, ambos brazos terminan al costado del cuerpo.

	Recuerda que además de la alineación, la mayor ventaja de un codo extendido es que aumenta el equilibrio por oposición o la sensación de conexión entre los brazos. Ambos brazos se deben mover al unísono en lados opuestos del cuerpo y realizando una acción opuesta. Cuando un brazo está en el punto más alto, el otro se halla en el punto más sumergido. Cuando un brazo está iniciando la brazada, el otro la está concluyendo. Céntrate en conseguir ese equilibrio.





40 Rotación externa de las manos en la fase aérea

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Sentir la inclinación de la mano hacia fuera.

• Mantener el brazo firme y la mano relajada.

• Evitar que se doble la muñeca durante la entrada en el agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a espalda, con la columna recta, una buena línea de flotación, equilibrio por oposición y el codo extendido en el brazo de recobro. Realiza una patada productiva. Da una brazada completa y recobra. Tras el recobro, la mano debería entrar en el agua con el meñique por delante y cortando el agua, en vez de abrir un hueco en ella con la mano plana. Esto exige orientar la mano con la palma hacia fuera. Durante varias brazadas prueba a realizar la entrada con las palmas hacia fuera.

Paso 2. Ahora vuelve a nadar a espalda manteniendo una entrada con las palmas hacia fuera al final del recobro. Congela el movimiento en la posición en que el brazo haya superado el punto más alto del arco de recobro. Observa adónde apuntan los dedos. Si apuntan adentro hacia la cara y puedes ver el dorso de la mano, es porque has doblado la muñeca hacia atrás.
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Figura 40a  Mano inclinada hacia fuera
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Figura 40b  [image: Image] Muñeca doblada

Una muñeca doblada sitúa la palma de la mano hacia arriba, como si fueras un camarero sosteniendo una bandeja por encima del hombro. Es la posición de entrada más débil posible, además de alterar la alineación. Fíjate en que, con la muñeca doblada, trabajan los músculos de los antebrazos en vez de descansar durante el recobro. Fíjate también en que, con la muñeca doblada, resulta mucho más difícil mantener el codo extendido durante el recobro. Sigue nadando y evita que la muñeca se doble hacia atrás.

Paso 3. A continuación, con el codo extendido y las palmas hacia fuera, deja deliberadamente que la mano del brazo de recobro aletee hacia fuera moviendo la muñeca y relajando los dedos al hacerlo. Ésta es la posición de rotación externa de las manos en la fase aérea. Fíjate en que el antebrazo está más relajado simplemente al cambiar la posición de la muñeca. Fíjate también en que, con la mano inclinada hacia fuera, cuando ésta se sumerge en el agua, está perfectamente situada para agarrarla.

Paso 4. Sigue nadando a espalda con las manos en rotación externa durante el recobro. Aumenta la frecuencia de brazada. Agarra bien el agua en cada entrada, apóyate en ella y desplaza el cuerpo por encima de la mano.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La muñeca no está relajada.

	Intenta mover los dedos durante el recobro y aletear la mano adelante y atrás como si no tuviera huesos.




	No veo si la mano está en rotación externa durante la entrada. Inténtalo en seco hasta que adquieras la percepción.

	Utiliza un espejo. Cierra los ojos, extiende el brazo por encima de la cabeza usando lo que consideras rotación externa de la mano. Luego abre los ojos y comprueba. Si no está bien, haz la corrección mirando el espejo. Invierte tiempo hasta que percibas los músculos implicados. Vuelve a intentarlo con los ojos cerrados y comprueba.




	El dorso de la mano golpea el agua en la posición de rotación externa.

	Acuérdate de poner primero la mano de modo que el meñique entre primero en el agua y luego adopta la posición de rotación externa de la mano.





EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

Al no estar la cara dentro del agua, podría parecer que los ejercicios de respiración para el estilo espalda tienen poca prioridad. Nada más alejado de la realidad. Como la respiración rítmica forma parte esencial para mantener cualquier estilo natatorio, aprender un buen ritmo respiratorio para nadar a espalda es una prioridad máxima. Además, como la potencia de la patada de braza es ascendente −contra la gravedad−, se requiere un intercambio frecuente de oxígeno. A muchos nadadores les disgusta el estilo espalda porque el agua les da en la cara. Aprender a sincronizar la respiración con el ritmo de las ondas generadas por la brazada hace que nadar a espalda sea mucho más agradable. El objetivo de los siguientes ejercicios de respiración a espalda es desarrollar una respiración rítmica y un movimiento natatorio más cómodo y provechoso.

41 Secuencia con respiración rítmica

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Experimentar con distintos ritmos respiratorios.

• Ajustar la frecuencia de brazada y el ritmo respiratorio.

• Acostumbrarse a respirar nadando a espalda.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con una mano en el abdomen entre el esternón y el ombligo. Cierra los ojos y respira normalmente. Siente el ritmo de tu respiración durante la inspiración y la espiración. Ahora, manteniendo el mismo ritmo, respira como si estuvieras en el agua, inspirando por la boca y espirando por la nariz y la boca.

Paso 2. Ahora, ya dentro de la piscina, empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a espalda, con la columna recta, una buena línea de flotación, una patada productiva, los codos extendidos y las manos inclinadas hacia fuera. Intenta doblar el ritmo respiratorio que has practicado en seco. Nada a un ritmo con el que la inspiración ocurra durante el recobro de un brazo y la espiración durante el recobro del otro. Sigue nadando varios largos descansando en cada extremo de la piscina.
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Figura 41  Tres ritmos respiratorios para nadar a espalda

Paso 3. A continuación intenta nadar con un ritmo de brazada más rápido. Ajusta la respiración a ese ritmo más rápido inspirando con un brazo y espirando con el otro. Fíjate en que, con un ritmo de brazada más rápido, este ritmo respiratorio no parece funcionar bien. No hay tiempo para inspirar o espirar por completo. Cambia el ritmo respiratorio para inspirar durante un ciclo de brazada completo (un ciclo equivale a una brazada con cada brazo) y luego espirar durante el siguiente ciclo. Nota cómo tu ritmo respiratorio se parece mucho al ritmo respiratorio «normal» con esta sincronización. Sigue nadando varios largos descansando en cada extremo de la piscina.

Paso 4. Ahora prueba una frecuencia de brazada muy suave y relajada, parecida a la de un calentamiento. Inspira durante un ciclo de brazada y espira durante el siguiente. Fíjate en que, con esta frecuencia de brazada más lenta, este ritmo respiratorio no parece funcionar bien. El intercambio de aire no es lo bastante frecuente. Cambia el ritmo respiratorio para que inspires y espires con el recobro de cada brazo, haciendo lo mismo con el siguiente brazo. Este ritmo respiratorio es ahora más normal. Sigue nadando varios largos descansando en cada extremo de la piscina.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Cuando me canso, mi respiración se vuelve irregular.

	Mantén un ritmo respiratorio regular todo el tiempo que puedas, luego descansa y vuelve a intentarlo. A medida que practiques más, conseguirás mantener el ritmo más tiempo.




	No consigo mantener el ritmo cuando me da el agua en la cara.

	Es difícil acostumbrarse al agua en la cara, aunque, con práctica y más inercia, descubrirás que la mayoría de las salpicaduras siguen un patrón, lo cual te ayudará a sincronizar la respiración (ver el siguiente ejercicio).




	Cuando voy más rápido, necesito más aire, por lo que respiro con más frecuencia.

	Si inspirar con una brazada y espirar con la siguiente no es suficiente frecuencia, intenta inspirar y espirar con cada brazada. Si tampoco es bastante frecuente, baja el ritmo de las brazadas e intenta avanzar más con cada brazada individual para ir más rápido.





42 Crear una bolsa de aire

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprovechar el flujo y reflujo del agua para sincronizar la respiración.

• Encontrar más ventajas al rolido de inicio y terminación de las brazadas.

• Acostumbrarse a respirar nadando a espalda.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a espalda, con la columna recta, una buena línea de flotación, una patada productiva, el codo del brazo de recuperación extendido y la mano en rotación externa. Céntrate en el rolido de inicio y salida de cada brazada y siente la oposición. Da varias brazadas y congela el movimiento en el punto en que un brazo esté a mitad de tracción bajo el agua y el otro a mitad de recobro. En este punto, la axila del brazo de recobro debería estar completamente fuera del agua y el hombro del otro brazo debería estar en el punto más profundo bajo el agua.

Paso 2. Observa que, en esta posición y punto del movimiento natatorio, el costado de la axila del brazo en alto forma una barrera al agua que de lo contrario llegaría a tu rostro. Sigue nadando. Fíjate en que esta barrera sólo se levanta un instante. Ésa es tu bolsa de aire, tu oportunidad para inspirar sin que te dé el agua en la cara.

Paso 3. Vuelve a nadar a espalda exagerando el rolido para marcar claramente cuándo se produce la bolsa de aire. Intenta encontrar la bolsa de aire en cada lado del cuerpo. Sigue nadando a espalda e inspirando dentro de la bolsa de aire en cada brazada.
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Figura 42  La bolsa de aire
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Todavía me da el agua en la cara.

	Afánate en mantener recta la columna y una buena línea de flotación. Asegúrate de que la patada sea productiva sin caer en el pedaleo de bicicleta. Intenta agudizar el rolido.




	El agua sigue llegando a mi cara cuando espiro.

	No pasa nada. Siempre y cuando espires por la nariz y la boca, el agua no te entrará.




	La bolsa de aire es mejor por un lado que por el otro.

	Esto es señal de que tu rolido es más profundo por un lado que por el otro. Lo mejor sería esforzarte en desarrollar un rolido simétrico, para que la bolsa de aire sea igual por ambos lados y tengas más posibilidades de cambiar tu ritmo respiratorio.





EJERCICIOS DE PALANCA

La acción de palanca en el estilo espalda añade potencia al movimiento natatorio, aumenta el grado de movilidad al comienzo de la brazada y permite al nadador mantener más tiempo la brazada. Se consigue de manera parecida al estilo crol, mediante el rolido laterolateral del núcleo corporal como un todo. El objetivo de los siguientes ejercicios para nadar a espalda es aprender a incorporar un rolido productivo en este estilo de natación.

43 Espalda con puesta de lado cada tres brazadas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprovecharse de la palanca generada con el núcleo corporal.

• Sentir el rolido de inicio y terminación de cada brazada.

• Transferir potencia del núcleo corporal a las extremidades.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a espalda, con la columna vertebral recta y una buena línea de flotación. Practica tres brazadas (un brazo =una brazada) acompañadas por una patada productiva. Al mismo tiempo que el brazo se aproxima a la cadera durante la tercera brazada, flota y sigue realizando la patada en esa posición con el brazo que acabó la fase de tracción subacuática pegado al cuerpo y el otro totalmente extendido delante. No deberías estar flotando plano en el agua, sino casi totalmente de costado con el brazo pegado al cuerpo más próximo a la superficie y el brazo extendido por delante de la cabeza más hundido en el agua. La cara se debe mantener fuera del agua todo el tiempo. Da seis buenas patadas en esta posición (una pierna = una patada).

Paso 2. Con la sexta patada, cambia de lado de flotación girando hacia la otra cadera y el otro hombro, pero continúa boca arriba en posición dorsal. Este giro debe iniciar tres brazadas más quedando abajo la cadera y el hombro que antes estaban arriba, y situando arriba la cadera y el hombro que estaban abajo, mientras el brazo pegado al cuerpo procede al recobro fuera del agua hasta situarse delante y el brazo extendido inicia la brazada subacuática. Mantén una patada estable durante todo el proceso.

Paso 3. Sigue dando tres brazadas sin modificar la patada en ningún momento y luego realiza otras seis patadas de costado hasta llegar al otro extremo de la piscina. Fíjate en que el «cambio de lado» influye en ambos brazos al mismo tiempo.
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Figura 43  Estilo espalda con puesta de lado cada tres brazadas

Paso 4. Repite el ejercicio usando esta vez tres brazadas y tres patadas. A medida que te sientas más cómodo, intenta incorporar el cambio de lado en cada brazada. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina.

Paso 5. Una vez que consigas un rolido productivo en cada brazada, comienza a nadar a espalda normalmente con rolido al principio y en la conclusión de cada brazada, tal y como hiciste en el ejercicio. Practica durante varios largos.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Termino encorvado.

	Asegúrate de que el brazo que está delante del cuerpo está alineado y mirando a la 1. También puedes nadar pegado a una corchera, o, si estás en una piscina cubierta, fijarte en cualquier línea recta que haya en el techo




	El rolido no es tan profundo en las tres brazadas como cuando cambio a la fase sólo de patada.

	Ralentiza las brazadas. Deja tiempo para el rolido. Usa las caderas y los hombros para el rolido.




	Me esfuerzo por mantener la cara alzada durante la fase sólo de patada.

	Prueba a usar un ritmo de patada más rápido. Patea con más fuerza en la fase ascendente. Es importante mantener la inercia durante la fase sólo de patada.





44 Progresión horizontal agarrándose a una cuerda con un brazo

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a anclar el brazo extendido delante.

• Sentir la posición de fuerza con el codo en alto.

• Experimentar cómo el cuerpo pasa por encima de la mano.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Tiende una cuerda de un extremo a otro de la piscina y átala a los ganchos de la corchera. La cuerda debe estar bastante tensa y flotar justo debajo de la superficie del agua.

Paso 2. Túmbate en el agua en posición dorsal, con un brazo extendido delante, la columna recta, una buena línea de flotación y la cuerda justo por fuera del brazo extendido. Ase la cuerda con la mano del brazo extendido. Con este punto de anclaje, tira del cuerpo adelante hasta dejar atrás la mano, con un brazo totalmente extendido, desplazando el brazo sobre la superficie del agua hasta que la mano que ase la cuerda se sitúe junto a la cadera. Fíjate en que, al desplazarte hacia delante, no importa la estabilidad del núcleo corporal, las piernas se balancean hacia la cuerda. Fíjate también en que el hombro hace todo el trabajo.

Paso 3. Ase de nuevo la cuerda con el brazo extendido hacia delante. Esta vez deja caer el codo hasta las costillas mientras intentas que avance el cuerpo y superar la mano anclada. Fíjate en que es muy difícil hacer avanzar el cuerpo con el codo abajo y en movimiento.

Paso 4. Una vez más, ase la cuerda con el brazo extendido por delante. En esta ocasión tira del cuerpo hacia arriba para que el hombro esté al mismo nivel que la mano. Deja que el codo se flexione hacia arriba en un ángulo recto, pero consérvalo paraleloal hombro y la mano. A continuación, extiende el brazo. Mantén firme el codo mientras el cuerpo deja atrás la mano anclada. Fíjate en que, al mantener el codo firme, cuentas con más palanca para desplazarte adelante, y también en que este método resulta más fácil y productivo que los otros dos probados.
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Figura 44  Avance del cuerpo por delante de la mano anclada

Paso 5. Sigue escalando con una mano por la cuerda manteniendo el codo estable y en alto, y mediante la acción aceleradora del brazo. Cuando llegues al final de la piscina, cambia de brazo. Practica durante varios largos con cada brazo. Una vez que percibas tu avance al dejar atrás la mano anclada, comienza a nadar a espalda normalmente, anclando la mano en el agua y de nuevo desplazando el cuerpo hasta superar ese punto en cada brazada.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Acabo debajo de la cuerda.

	Alinea la mano asiendo la cuerda por el exterior del hombro, y mantenla así todo el tiempo.




	Tirar de la cuerda con el brazo extendido me provoca mucha tensión en el hombro.

	Así es. Esta parte del ejercicio está pensada como un contraste con la ejecución correcta de la brazada. Muestra cómo el tirón con el brazo extendido sobrecarga el hombro, mientras que cuando el movimiento se produce con el brazo flexionado con el codo en alto éste se genera cómodamente, sin dolor.




	No genero deslizamiento.

	Asegúrate de que el codo esté en alto desde el principio. Desplaza el cuerpo dejando atrás la mano y el codo. Acelera en la fase final del movimiento.





45 Imagen congelada con los brazos en oposición

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Comprender el papel de la oposición de movimientos en la acción de palanca del estilo espalda.

• Comprobar la oposición en las distintas fases del movimiento natatorio.

• Aprender a mantener la oposición.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral, con ambos brazos pegados al cuerpo. Realiza una patada productiva. Con el brazo derecho da una brazada completa a espalda, recuperando el brazo sobre el agua en un arco perfectamente alineado, para luego ejercer tracción subacuática hasta la cadera. Cuando el brazo derecho vuelva a su punto de partida, haz lo mismo con el izquierdo. Sigue hasta completar doce brazadas. Fíjate en que el movimiento adelante que generas no es continuo, de modo que, cuando el brazo izquierdo está junto al costado y el derecho en fase aérea, nada se mueve adelante excepto la patada. Fíjate también en que es difícil practicar el rolido inicial y de conclusión de la brazada accediendo a la palanca del núcleo corporal. Éste es un ejemplo de nado a espalda sin «oposición».

Paso 2. Ahora empuja con las piernas contra la pared con ambos brazos extendidos adelante, preparándote para nadar a espalda, con la columna recta, una buena línea de flotación, una patada productiva, los codos extendidos y bloqueados, y las manos inclinadas hacia fuera. Establece la oposición dando una brazada subacuática con un brazo, mientras el otro se mantiene por encima de la cabeza. Gira hacia el lado del cuerpo con el brazo extendido, de modo que ese lado del cuerpo quede más sumergido en el agua. Ahora comienza a nadar a espalda centrándote en mantener la oposición.

Paso 3. Da seis brazadas poderosas a buen ritmo. En la siguiente brazada, congela el movimiento cuando la mano derecha haya entrado en el agua. Fíjate en dónde está la mano izquierda. Debería estar en el extremo opuesto al de la brazada, saliendo del agua más allá de la cadera.
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Figura 45  Oposición de los brazos durante la brazada

Paso 4. Sigue nadando a espalda. Después de seis brazadas, congela de nuevo el movimiento durante la transición de la mano derecha al pasar de la fase de tirón a la de empuje. Fíjate en dónde está la mano izquierda. Debería estar en oposición a mitad del recobro.

Paso 5. Sigue nadando a espalda. Después de seis brazadas, congela el movimiento en un punto distinto de la brazada y comprueba que los brazos estén en oposición.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Los brazos no se mueven en oposición.

	Céntrate en la oposición con un brazo extendido por encima de la cabeza y el otro al costado del cuerpo. Empléalo como base. Encuentra esa posición entre brazadas, antes de iniciar la siguiente.




	Los brazos no están en oposición a mitad de la brazada.

	Tal vez estés nadando muy plano. A mitad de la brazada deberías estar en plena transición entre el tirón y el empuje de un brazo, al tiempo que el otro brazo está en el punto más alto del arco del recobro. El costado del brazo de recobro debe estar más alto en el agua que el costado con el brazo sumergido.




	Si no bajo ambos brazos cuando empujo con los pies, no consigo sacar la cara del agua.

	Realiza una patada más rápida para mantenerte en la superficie, para luego bracear con fuerza con un brazo y asumir una posición dorsal para nadar. Practica. Es muy importante.





46 Axila por encima del agua

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Mantener el equilibrio entre el brazo de recobro y el brazo de tracción.

• Utilizar la palanca del núcleo corporal.

• Desarrollar una brazada unificada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a espalda, con la columna recta, una buena línea de flotación y una patada productiva. Establece la oposición. Realiza el rolido de inicio y finalización de cada brazada.

Paso 2. Mientras el brazo de recobro se aproxima a lo más alto del arco que traza por encima del agua, saca la axila del agua, girando y sumergiendo más en el agua el hombro contralateral. Mantén el codo extendido y la mano alineada por encima del hombro. Cuando el brazo de recobro se aproxime al punto de entrada más allá del hombro, deja que la axila se vuelva a sumergir.

Paso 3. Haz el recobro con el otro brazo. Fíjate en que, cuando elevas la axila en lo más alto del arco del recobro, esta acción afecta el brazo de tracción bajo el agua. En correcto equilibrio, elevar la axila ayuda a la transición del otro brazo de la fase de tirón a la de empuje de la brazada y a conseguir una velocidad importante con el brazo al final de la brazada.

Paso 4. Sigue dando brazadas, y con cada recobro saca la axila fuera del agua durante la porción más elevada del arco de recobro. Siga nadando varios largos hasta que consideres que la acción de elevar la axila equilibra las acciones del brazo de tracción. Deberías sentir cómo colaboran los brazos, aunque en oposición.
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Figura 46  Axila por encima del agua

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me hundo cuando elevo la axila.

	Parece que los brazos no se equilibran mutuamente. Cuando elevas la axila del brazo de recobro, el otro tendría que estar doblado por el codo en un ángulo casi recto, con el codo en alto y estable. Esa mano debería estar adquiriendo velocidad y comenzar a empujar hacia los pies. En cualquier otra relación entre ellos, la brazada no se beneficiará de la salida de la axila del agua.




	Pierdo velocidad al mover los pies lateralmente.

	Es importante que el brazo de recobro se mantenga alineado con su punto de salida y con el hombro del mismo lado. Evita que el brazo entre en el agua con la mano apuntando a las 12. Una extensión excesiva como ésta alterará la alineación, provocando que pierdas velocidad al mover las piernas lateralmente.




	Esto parece introducir una pausa en la brazada.

	Concíbelo como una transición en vez de como una pausa. Tanto el brazo de recobro como el de tracción se mueven en el punto de elevación de la axila. No debería haber ninguna pausa, sólo una sensación de que los brazos se equilibran entre sí y muestran una acción unificada.





EJERCICIOS DE COORDINACIÓN

El nado a espalda coordinado unifica las acciones individuales de la brazada en un esfuerzo sin interrupciones y hacia delante. Trabajando todas las partes de manera conjunta, el estilo espalda se vuelve más fácil, más fluido y cómodo, así como más provechoso. El objetivo de los siguientes ejercicios de coordinación es armonizar los distintos elementos que contribuyen a un buen estilo espalda y usarlos en combinación para una acción eficaz del nado a espalda.

47 Rolido, tirón, rolido, empuje

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Fundir las acciones del rolido y la brazada.

• Iniciar la brazada con el núcleo corporal.

• Coordinar la acción del nado a espalda.
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Figura 47a  Rolido, tirón
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Figura 47b  Rolido, empuje

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición caudal, con ambos brazos extendidos, preparándote para nadar a espalda, con la columna recta, una buena línea de flotación y una patada productiva. Nada hasta el otro extremo de la piscina centrándote en identificar las fases de tirón y de empuje del brazo de tracción.

Paso 2. Nada otro largo a espalda y esta vez céntrate en identificar el rolido o «cambio» de un lado del cuerpo al otro.

Paso 3. Ahora nada un largo a espalda sincronizando la fase de tirón del brazo bajo el agua para que comience durante el rolido hacia el costado del brazo sumergido. A continuación, con el mismo brazo, sincroniza la fase de empuje para que empiece durante el rolido opuesto al brazo de tracción.

Paso 4. Nada varios largos centrándote en sincronizar rolido, tirón, rolido, empujón. Céntrate en un brazo cada vez. Una vez coordinado con el primer brazo, céntrate en el otro brazo para ver si la sincronización sigue también el rolido, tirón, rolido, empujón.

Paso 5. Practica hasta que logres aumentar la frecuencia de la brazada y sigas manteniendo esta sincronización. Ésta es la coordinación ideal para el estilo espalda.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La sincronización mejora la fase de tirón pero no la de empuje.

	Asegúrate de hacer el rolido con las caderas, así como con los hombros, en una acción al unísono. Sin el rolido de las caderas, la fase de empuje no mejorará.




	La sincronización mejora la fase de empuje pero no la de tirón.

	Asegúrate de que el brazo de recobro esté alineado con el hombro para contar con suficiente grado de movilidad mediante el rolido y sumergir la mano 30 centímetros en el agua durante la entrada. Sin esta profundidad, la fase de tirón no mejorará.




	Pierdo la sincronización cuando aumento la frecuencia de brazada.

	Concíbela como una transición en vez de como una pausa. Tanto el brazo de recobro como el que está en fase acuática se mueven hasta el punto en que la axila sale del agua. No debería haber ninguna pausa, sólo una sensación de que los brazos se equilibran entre sí y muestran una acción unificada.





48 Meñique por delante

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Usar el rolido de cadera para iniciar la recuperación.

• Eliminar acciones ajenas al movimiento natatorio.

• Aprender a evitar el dolor de hombro.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared, con ambos brazos extendidos y preparados para nadar a espalda, con la columna recta, una buena línea de flotación y una patada productiva. Nada a espalda hasta el otro extremo de la piscina centrándote en la mano del brazo de tracción al término de la fase de empuje, justo antes del recobro. Fíjate en que el pulgar está muy próximo al cuerpo al acabar el empuje y en que el meñique se orienta hacia fuera. En esta posición es el dorso de la mano el que sale primero del agua para el recobro creando un gran hueco en el agua y salpicando mucho durante el mismo.

Paso 2. Para evitarlo, tradicionalmente la mayoría de los nadadores han aprendido a girar la mano y adoptar una posición con el pulgar arriba para sacar la mano del agua, y a volver a girar la mano durante el recobro para situar el meñique primero durante la entrada en el agua. Aunque la posición con el pulgar arriba evite más la oposición del agua que cuando sale el brazo con el dorso de la mano por delante, se requiere la acción adicional de girar la mano por completo y luego volver a girarla. Esta acción se realiza con independencia del rolido, con lo cual el brazo tiene que trabajar más. Además, si no se hace lo bastante pronto durante el recobro, el segundo giro de la mano puede contribuir a que duela el hombro. Practica el recobro con el pulgar por delante, iniciando el giro para que vaya el meñique delante antes de que la mano llegue a lo más alto del arco del recobro.

Paso 3. La alternativa a girar la mano antes y durante el recobro es permitir que el rolido sitúe la mano adecuadamente para la fase aérea. Nada a espalda hasta el otro extremo de la piscina, sintiendo la estabilidad del núcleo corporal que conecta hombros y caderas. Céntrate en el hombro del brazo que acaba la fase de empuje de la brazada. Mientras la mano concluye el empuje, saca deliberadamente del agua el hombro de ese mismo lado justo cuando la mano pase junto a la cadera. Fíjate en que mientras haces ese movimiento deliberado con el hombro, la cadera del mismo lado también se eleva. Practica hasta el otro extremo de la piscina.

[image: Image]

Figura 48  Recobro con el meñique por delante

Paso 4. Nada ahora otro largo a espalda centrándote en sacar el hombro fuera del agua y dejar que la cadera del mismo lado se eleve en el punto en que la mano del mismo lado concluye la fase de empuje. Congela el movimiento en esa posición. Observa que, al haber realizado el rolido, es el dedo meñique el situado para salir del agua primero para el recobro. Con el meñique dirigiendo el recobro de principio a fin, no hay necesidad de girar la mano dos veces ni asegurarse de que el segundo giro se haga al comienzo del recobro para evitar que duela el hombro.

Paso 5. Repite este ejercicio manteniendo una acción conjunta de la cadera y el hombro. En cada brazada saca deliberadamente el hombro del agua mientras la mano termina el empuje. Siente cómo se eleva la cadera en tanto que la mano concluye la fase de empuje. A continuación, mientras la cadera continúa con el rolido, deja que éste saque la mano del agua en la misma posición en la que terminó el empuje, con el meñique por delante. El trabajo es menor que en el recobro con el pulgar por delante.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Para el recobro con el meñique por delante, tengo que incrementar el rolido.

	Exacto. Saca el máximo partido del rolido. Deja que haga el trabajo de sacar tu mano del agua. Descansa cuanto puedas durante el recobro.




	Con el meñique por delante, el recobro parece ser opuesto a lo que me enseñaron.

	Sí, casi toda la teoría de la enseñanza de natación se basa en usar una brazada con el cuerpo plano, la cual depende más de la potencia de los brazos y las piernas. Incorporar la acción de palanca del núcleo corporal cambia la dinámica de la natación de muchas formas, incluyendo la oportunidad descuidada de que el rolido coloque tu mano para el recobro con el meñique por delante.




	El recobro con el pulgar por delante está bien siempre y cuando la mano gire pronto durante la fase aérea.

	Es una práctica muy aceptada salir con los pulgares por delante. Sin embargo, vale la pena intentar el giro de la mano al inicio de la recuperación, por lo menos como medida preventiva para evitar el dolor de hombro que afecta a muchos espaldistas.





49 Ejercicio de equilibrio nadando a espalda con vaso en la frente

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar un nado a espalda equilibrado y eficaz.

• Ejecutar un movimiento continuado al nadar.

• Mantener una posición estable de la cabeza al nadar a espalda.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Llena de agua hasta la mitad un vaso de plástico. Equilibra con cuidado el vaso sobre la frente mientras yaces tumbado en el agua en posición dorsal, con la columna recta y una buena línea de flotación. Una vez que el vaso esté en buen equilibrio, extiende ambos brazos delante de la cabeza. Realiza una patada productiva.

Paso 2. Comienza la brazada subacuática con un brazo, realizando un rolido fluido mientras la cabeza se mantiene quieta, centrada y en posición neutra. Mantén el vaso de agua equilibrado sobre la frente. Cuando el primer brazo pase junto a la cadera, inicia la brazada con el otro. Si se cae el vaso, ponte de pie y vuelve a comenzar.

Paso 3. Practica hasta que nades con fluidez dando varias brazadas sin que se caiga el vaso de la frente.

[image: Image]

Figura 49  Nado a espalda con vaso sobre la frente
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Paso 4. Vuelve a nadar a espalda con el vaso en la frente aumentando el ritmo de brazada y patada, y manteniendo la posición neutra y estable de la cabeza. Realiza el rolido de lado a lado, con las caderas y hombros como una unidad. Aunque opuesto, siente el movimiento de ambos brazos iniciado al mismo tiempo mediante una única acción del núcleo corporal. Éste es el estilo espalda definitivo.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	El vaso se cae en seguida.

	Esfuérzate por relajar los músculos del cuello, de modo que la cabeza no se mueva con los hombros. Debes tener la sensación de que la cabeza está separada y flota delante del cuerpo.




	El vaso se cae cuando la mano entra en el agua.

	Asegúrate de que no estés dando una patada amplia en este punto para ayudar a que la entrada del brazo en el agua sea con velocidad. También podría estar entrando el brazo con el dorso de la mano primero, lo cual levanta una gran salpicadura, en vez de cortar el agua limpiamente al entrar primero el meñique.




	El vaso se cae durante el recobro.

	Si el recobro se alinea por encima de la cara, dejará caer agua sobre el vaso apoyada en la frente y lo tirará. Practica la alineación del recobro sobre el hombro con la intención de entrar apuntando a la 1.





50 Solapamiento de la fase de propulsión de los brazos

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Reconocer el instante en que los brazos no están en oposición al nadar a espalda.

• Hacer todo lo posible para que ambos brazos ejerzan presión a la vez contra el agua.

• Sentir que se dan brazadas sin interrupción.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a espalda, con la espalda recta, una buena línea de flotación y una patada productiva. Nada a espalda hasta el otro extremo de la piscina. Céntrate en la oposición de los brazos en la brazada. Cuando un brazo está bajo el agua, el otro está por encima del agua. Cuando un brazo está a mitad de tracción subacuática, el otro está a mitad del recobro.

Paso 2. Ahora céntrate en el punto en que un brazo inicia la brazada y el otro la está finalizando. Suena a oposición entre movimientos. Repara en lo que está ocurriendo cuando nadas. Mientras un brazo entra en el agua y se sumerge unos 30 centímetros, el otro sigue ejerciendo tracción hasta pasar junto a la cadera. Ambos brazos están en el agua al mismo tiempo. Ambos están al mismo tiempo en la fase de propulsión del movimiento natatorio. Durante un momento, los brazos no están realmente en oposición.

Paso 3. Sigue nadando a espalda y siente este momento de solapamiento de la acción de los brazos. Siente cómo el rolido ayuda a ambos brazos, uno que inicia la brazada y el otro que la finaliza. Utiliza ese momento para iniciar y terminar con fuerza las brazadas. Practica hasta que sientas los dos brazos implicados al mismo tiempo en la fase de propulsión, aunque en extremos opuestos del movimiento natatorio.
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Figura 50  Punto en que no existe oposición
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Paso 4. Realiza la patada para ayudar tanto al comienzo como al final del movimiento natatorio. Percibe el cambio que se produce entre el brazo que concluye y el que inicia la fase de tracción. La oposición se restablece cuando un brazo empieza el barrido en su posición anclada al mismo tiempo que el otro sale del agua. Practica durante varios largos. Desarrolla un movimiento natatorio ininterrumpido usando el momento de solapamiento de la fase de tracción de ambos brazos para obtener más propulsión que con un solo brazo a la vez.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No siento el solapamiento de ambas fases de propulsión.

	Asegúrate de que la mano que entra se sumerge en el agua y no golpea la superficie. Además, cerciórate de acabar el movimiento ejerciendo tracción con el brazo hasta pasar junto a la cadera. El solapamiento se produce cuando ambas acciones ocurren simultáneamente.




	Estoy nadando plano en este momento.

	Asegúrate de que los brazos no dejan de moverse, uno extendido y otro pegado al cuerpo. Debes estar en fase de transición, practicando un rolido por el lado en que el brazo entra en el agua y alejándote del lado cuyo brazo finaliza la brazada. Practica esta transición para aprovechar la palanca que genera el núcleo corporal.




	El brazo que finaliza la brazada ya está pegado al cuerpo.

	Termina la fase subacuática pasada la cadera en vez de en la cadera. Con esto la brazada será más larga y podrás conseguir el solapamiento y generar un movimiento continuado.
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EJERCICIOS DE POSICIÓN HIDRODINÁMICA

Como la resistencia del agua forma parte inherente del nado a braza, que el cuerpo adopte una posición excelente es esencial para mejorar el desplazamiento anterior de la técnica de natación. Como en los estilos crol y espalda, el núcleo corporal es el centro generador de potencia, si bien en el estilo braza no se produce el rolido, sino más bien un movimiento de balanceo o inclinación. Conseguir un balanceo eficaz exige al nadador mantener las caderas en una posición estable mientras la cabeza y las piernas pasan de delante atrás entre los extremos del centro de flotación. El objetivo de los siguientes ejercicios de posición hidrodinámica para el estilo braza es aprender a usar la tensión del núcleo corporal para conseguir la mejor técnica de flotación posible, al tiempo que se reduce al mínimo la resistencia del agua y se potencia la productividad del deslizamiento.

51 La flecha

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Eliminar la resistencia del agua.

• Conseguir una posición ventajosa para el deslizamiento al nadar a braza.

• Sentir la tensión y estabilidad eficaces del núcleo corporal.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Apoya los pies muy separados y empuja con las piernas contra la pared, con los brazos extendidos y las manos separadas unos 90 centímetros. Deberías flotar formando una X. Con la cara dentro del agua, mira adelante. Flota hasta que te detengas y mira la distancia recorrida.

Paso 2. De nuevo empuja con las piernas contra la pared en la misma posición en X, aunque esta vez baja la barbilla y mira el fondo de la piscina. Flota hasta que te detengas. Fíjate en que la distancia recorrida es mayor. Simplemente con eliminar la resistencia frontal de tu rostro al avance, chocas con menos agua y te desplazas mejor hacia delante.

Paso 3. Ahora empuja con las piernas separadas contra la pared y mirando al fondo de la piscina, aunque en esta ocasión cubre una mano con la otra y extiende los codos de modo que las orejas queden comprimidas entre los brazos. Los brazos deben apuntar adelante como la punta de una flecha. Flota hasta que te detengas. Comprueba que la distancia recorrida es casi el doble. Al estrechar tu cuerpo por delante, la resistencia del agua es menor y avanzas más.

Paso 4. A continuación empuja con las piernas contra la pared mirando el fondo de la piscina y cubriendo una mano con la otra, con los codos extendidos y comprimiendo las orejas entre los brazos. Esta vez aproxima más las piernas al empujar contra la pared y luego, cuando te separes de la pared, mantenlas juntas, del muslo al tobillo. Flota hasta que te detengas. Fíjate en que la distancia recorrida es mucho mayor. Al reducir el espacio total que ocupa el cuerpo, chocas con menos agua y avanzas mejor.

Paso 5. Ahora empuja con las piernas contra la pared y mirando el fondo de la piscina, cubriendo una mano con la otra, con los codos extendidos, comprimiendo las orejas entre los brazos y las piernas juntas de los muslos a los tobillos. Activa el núcleo corporal de modo que la columna vertebral se mantenga recta. Mete el ombligo hacia la columna. Flota hasta que te detengas. Nuevamente, la distancia recorrida sigue siendo mayor. Al crear una línea recta y firme con el cuerpo, chocas con menos agua y te desplazas por ella de la forma más hidrodinámica posible. Éste es el deslizamiento o posición de «base meta» para el estilo braza.
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Figura 51a  Flotación hidrodinámica
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Figura 51b  [image: Image] Flotación poco hidrodinámica
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Con la cara hacia delante, no consigo impulsarme bajo el agua al empujar con las piernas contra la pared.

	Sí, éste es un inconveniente adicional de nadar con la cara hacia delante. Siempre es mejor empujar con las piernas contra la pared estando completamente sumergido, para evitar la oposición de las ondas creadas en la superficie del agua.




	Es difícil impulsarme con fuerza contra la pared teniendo los pies separados.

	Una vez más, éste es un inconveniente adicional de tener los pies muy separados. Para alcanzar estabilidad sobre la pared, los pies deben estar separados la anchura de los hombros. A continuación, cuando te separes de la pared, junta las piernas lo más rápido y fluidamente posible, para chocar con la menos cantidad de agua posible




	Con la columna formando una línea recta, estoy ligeramente carpado por las caderas.

	Recurre a mantener recta la columna vertebral y activos los músculos abdominales para adoptar una posición hidrodinámica desde la cabeza hasta los dedos de los pies. A veces ayuda mantener prietas y juntas las nalgas.





52 Ejercicio de oscilaciones verticales

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Adoptar cierto balanceo al nadar a braza.

• Desarrollar una acción conjunta del núcleo corporal.

• Entender el propósito del balanceo.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Flota en posición dorsal con la cabeza en el agua y los brazos pegados al cuerpo. Activa el núcleo corporal y extiende la columna. Adopta una posición de flotación «descendente» ejerciendo presión con el pecho contra el agua y sumergiéndolo unos 8 centímetros. Fíjate en que las piernas flotan más altas. Se parece a la posición del cuerpo durante la fase de deslizamiento del estilo braza. Éste es un extremo de las oscilaciones verticales del nado a braza. Aguanta 5 segundos.

Paso 2. Ahora relaja la presión del pecho al flexionar las rodillas y echar los talones atrás hacia las nalgas. Mantén los pies bajo el agua. Siente cómo cambia la posición de flotación. Puedes ver que, sin alzar la barbilla, elevas la cabeza. Las rodillas deberían situarse en el punto más bajo de la flotación. Se parece a la posición del cuerpo cuando te acercas a la fase de inspiración y propulsión de la patada. Es el otro extremo del movimiento de las oscilaciones verticales del nado a braza. Aguanta 5 segundos.

Paso 3. Seguidamente inténtalo con inercia. En posición ventral, empuja con fuerza las piernas contra la pared, con los brazos pegados al cuerpo, el núcleo corporal activo y la columna recta. Adopta de inmediato la posición de deslizamiento ejerciendo presión descendente con el pecho sumergido unos 8 centímetros. Mientras todavía estás avanzando, cambia la posición para respirar: relaja la presión que ejerce el pecho y echa los talonesatrás. Fíjate en que el deslizamiento hacia delante se frena en seguida.
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Figura 52  Oscilaciones verticales del nado a braza

Paso 4. De nuevo empuja con las piernas contra la pared y ejerce presión con el pecho sumergido unos 8 centímetros. A continuación, cambia a la posición para respirar, aunque esta vez altérala rápidamente de nuevo, de modo que sigas presionando con el pecho sumergido en el agua y las piernas rectas con el fin de recuperar la posición de deslizamiento. Fíjate en cómo superas el efecto de frenado de la posición para respirar cuando vuelves con rapidez a la posición corporal ventajosa de deslizamiento. Inténtalo de nuevo. Alterna la flotación con el pecho hundido y elevado continuamente durante varios segundos mientras sigues desplazándote adelante.
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Paso 5. Ahora empuja con las piernas contra la pared en posición ventral, los brazos pegados al cuerpo, el núcleo corporal activo y la columna recta. Inicia las oscilaciones verticales del nado a braza, pasando el doble de tiempo en la posición de deslizamiento que en la posición para respirar. Practica varias veces. Observa que al volver con más rapidez a la posición de deslizamiento es posible avanzar mucho más tiempo con la inercia.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo volver a la posición de deslizamiento.

	Es cuestión de utilizar el tren superior, incluyendo la cabeza como contrapeso de las piernas. Mantén firme el núcleo corporal e inclínate activamente adelante en el agua. Trata de sumergir el pecho más de 8 centímetros al principio, hasta que sientas que el cuerpo flota «cuesta abajo».




	Termino cuesta arriba en la posición para respirar.

	Cuanto más tiempo pases en la posición para respirar, más tiempo estarás en flotación ascendente. Aunque esta posición sea necesaria para el nado a braza −tanto para respirar como para realizar la patada−, también es una posición en que el agua ofrece más resistencia. Es importante volver con rapidez a la posición de deslizamiento. Pasa en la posición para respirar la mitad del tiempo que pasas en la de deslizamiento.




	No consigo tomar aire para respirar.

	Aunque la cabeza se eleve cuando relajas la tensión del pecho y echas los talones atrás, probablemente no se levante lo bastante como para respirar hasta que se sume más tarde la brazada. Concéntrate en sentir el cambio de posición corporal. Cuando necesites inspirar, incorpórate y respira, y luego retoma la posición de flotación.





EJERCICIOS DE PATADA

A diferencia de otros estilos de natación, la patada de braza genera más desplazamiento hacia delante que la brazada. También se enfrenta a una mayor resistencia potencial del agua. Es una patada muy singular que recurre a un movimiento circular y lateral de las piernas, sin salpicaduras, donde son las plantas de los pies las que empujan el agua en vez del empeine como en la patada de las otras técnicas natatorias. El objetivo de los siguientes ejercicios de patada de braza consiste en experimentar con la posición corporal y usar las caderas, rodillas y pies ventajosamente, potenciar el movimiento hacia delante y reducir al mínimo la resistencia del agua para conseguir una patada de braza más eficaz.

53 Patada de pato

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a usar los pies como palas.

• Girar los tobillos para mantener el agarre sobre el agua.

• Evitar la resistencia potencial del agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Observa a un pato nadando en el agua. Fíjate en los pies: ¡son perfectos para nadar! Son anchos y flexibles, muy parecidos a palas. Estudia detenidamente el movimiento de su patada; aunque la patada de pato se realice alternando las piernas, el movimiento en sí es muy parecido al de la patada de braza. Si estudiamos el movimiento de un pie, resulta un buen ejemplo de cómo el pie del ser humano se debe mover durante la patada de braza. Al igual que el pie del pato se prepara para la fase de propulsión de la patada −de delante atrás−, se requiere una posición flexionada y adoptando un ángulo recto respecto al tobillo. Durante el barrido posterior en círculo de la patada de pato, fíjate en cómo el ángulo del pie cambia girando de una posición inicial inclinada hacia fuera y flexionada a otra posición apuntada e inclinada hacia dentro al final de la patada. Esta posición cambiante de los pies, producto de la rotación del tobillo, permite a los patos mantener la presión de los pies sobre el agua con la máxima eficacia durante todas las fases de la patada, así como generar un movimiento de avance muy eficaz.

Paso 2. Ahora observa el pie del pato mientras vuelve a la posición inicial para dar otra patada. Fíjate en que mientras el pie apunta adelante parece como si se retrajera, reduciendo el tamaño de la «pala». También se mueve más lentamente que durante la fase de propulsión. Ésta es la fase de recobro de la patada del pato. El pie del pato se desliza atrás a la posición inicial sin aplicar presión sobre el agua.

Paso 3. Teniendo presente la técnica de la patada del pato, entra en la piscina con el agua por lo menos a la altura de la cintura y ponte de cara a la pared. Agárrate a la pared con ambas manos y los brazos extendidos. Desplaza un pie detrás de ti, de modo que el talón se sitúe cerca de las nalgas. Debería estar totalmente sumergido y permanecer así durante toda la patada. Flexiona el pie generando un ángulo recto en el tobillo. Inclina también los dedos hacia fuera.

Paso 4. En esta posición, ejerce presión con la planta del pie contra el agua. Fíjate en la resistencia del agua contra la planta del pie cuando está flexionado. Traza un círculo con el pie, primero hacia fuera y luego hacia dentro hasta que hayas extendido la pierna. Inténtalo ahora con más velocidad. Para que el pie no deje de presionar contra el agua durante el barrido circular, la posición del pie debe cambiar continuamente. Gira el pie en el tobillo para mantener la sensación de la resistencia del agua contra la planta del pie. Practica varias veces aumentando la velocidad.

Paso 5. Cuando hayas conseguido que la presión sea continua contra la planta del pie desde el punto en que el pie comienza cerca de las nalgas, pasando por el barrido circular hasta que se extiende la pierna, trata entonces de imitar el recobro del pie de los patos. Al llevar el pie atrás hasta la posición inicial, colócalo de modo que sientas poca o ninguna resistencia. Deslízalo con fluidez por el agua y con menos velocidad. Cuando vuelva a la posición inicial, flexiónalo de nuevo e inclina los dedos preparándote para otra fase de propulsión. Practica varias veces. Luego practica la patada completa, la fase de propulsión y el recobro.
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Figura 53  Patada de braza

Paso 6. Una vez que distingas la diferencia de resistencia entre la fase de propulsión y el recobro, intenta realizar la patada con ambas piernas a la vez. Agarrado a la pared con un brazo extendido, apoya la otra mano más abajo en la pared de modo que te puedas abrazar fácilmente en una posición horizontal. Mantén los pies sumergidos durante toda la patada. Los pies se deben mover como imágenes especulares de sí mismos. Echa ambos talones atrás hacia las nalgas. Céntrate en usar los pies como palas para que agarren el agua durante la fase de propulsión. Si se hace correctamente, al final de la patada deberías tener que tensar los brazos para evitar avanzar hacia la pared. Desliza suavemente los pies atrás hasta la posición inicial, de modo que no sientas ningún tirón que te aleje de la pared. Practica varias veces la patada de braza.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Salpico con los pies.

	Flexiona los pies doblando los dedos hacia arriba desde el mismo principio de la fase de propulsión. Realiza la patada con la planta del pie y no con el empeine como en los otros tipos de patada.




	Siento resistencia del agua durante el recobro.

	Es importante aprender a eliminar toda la resistencia posible del agua, porque el recobro de la patada te puede desplazar hacia atrás si se realiza incorrectamente. Intenta mantener quietas las rodillas mientras echas los talones atrás y arriba detrás de ti.




	Termino con las plantas de los pies juntas al final de la patada.

	Tienes suerte de contar con una flexibilidad excelente. Cuando las plantas de los pies se mantienen de modo que empujen contra el agua durante el barrido circular afuera y luego adentro, algunas personas son capaces de dar palmadas con las plantas de los pies en el último instante. Aprovecha al máximo tu flexibilidad.





54 Patada de braza en posición dorsal

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar una patada propulsora.

• Evitar doblar el tronco por las caderas.

• Situar las rodillas más próximas entre sí que los pies.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Túmbate en posición dorsal en el agua, con las manos pegadas al cuerpo y ligeramente atrás, y los dedos extendidos. Comienza a realizar la patada de braza de espaldas. Echa los talones atrás hasta tocar los dedos de las manos. A continuación, con los pies flexionados y apuntando afuera, realiza un rápido movimiento para trazar con los pies un barrido circular afuera y adentro, manteniendo la presión del agua contra las plantas de los pies y hasta haber extendido las piernas. Repite varias veces, echando los talones atrás lenta y fluidamente para luego agarrar el agua con las plantas de los pies y presionar firmemente hasta extender las piernas.

Paso 2. Ahora sigue con la misma patada en posición dorsal centrándote en las rodillas. Se deben mantener bajo la superficie del agua mientras echas los talones atrás y tocan los dedos. Si las rodillas salen del agua, significa que estás doblándote por las caderas. Muchas personas generan una onda de agua que azota el rostro. Si nadas en posición ventral y realizas la patada de braza doblado por las caderas, esa onda actuará generando resistencia y frenará mucho tu avance. Vuelve a intentarlo y mantén una línea recta desde los hombros hasta las rodillas. Flexiona las rodillas echando los talones atrás en vez de doblar el tronco por las caderas.

Paso 3. Centrado todavía en las rodillas, que están bajo la superficie del agua y forman una línea recta desde los hombros hasta las rodillas, sepáralas la anchura de los hombros. Mientras echas los talones atrás para tocar los dedos, aguanta estable la posición de las rodillas. Fíjate en que, cuando mantienes quietas las rodillas, los pies están más separados que las rodillas al tocar los talones con los dedos.

Paso 4. Sigue realizando la patada y manteniendo quietas las rodillas y separadas la anchura de los hombros. Traza un barrido circular con los pies, primero afuera y luego adentro sin que las rodillas se separen más. Sólo al final de la patada, cuando se extienden las piernas, también se mueven las rodillas y se juntan al mismo tiempo que los pies. Comprueba que, con las rodillas firmes, las piernas, los tobillos y los pies giran sobre las rodillas durante su barrido afuera y al enderezarse. Vuelve a practicar.
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Figura 54a  Ausencia de flexión en las caderas
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Figura 54b [image: Image] Flexión de las caderas, con lo cual las rodillas rompen la superficie del agua

Paso 5. Una vez que realices la patada sin doblarte por las caderas y consigas mantener las rodillas en una posición estable, intenta patear con más fuerza. Deberías generar suficiente propulsión adelante con cada patada como para deslizarte de 3 a 5 segundos en la posición con las piernas extendidas antes de que el agua frene tu avance. Practica varias veces.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No toco los dedos de las manos con los talones.

	Intenta que los talones se muevan más hacia fuera cuando los echas atrás. Recuerda que los talones deben estar más separados que las rodillas.




	Genero más potencia cuando me doblo por las caderas.

	Tal vez produzcas o estés generando mucha más resistencia del agua. De hecho, realizar la patada de este modo genera casi tanta resistencia como el desplazamiento hacia delante, por lo cual lo que ganas con cada patada es casi nulo, ya que avanzas y luego retrocedes. Intenta recurrir a la rotación del tobillo para colocar bien los pies en vez de doblarte por la cadera.




	Las rodillas están mucho más separadas que los pies.

	Tal vez signifique que estás echando atrás los pies hacia el medio. Al hacer eso tienes que dar un paso adicional y moverlos lateralmente hacia fuera preparándolos para la fase de propulsión. Resulta difícil superar la resistencia que generan las rodillas separadas, que se mueven en dirección opuesta a la que te diriges, a lo cual se suma la resistencia del movimiento adicional para abrir los pies. Algunos nadadores colocan con éxito las rodillas un poco más separadas que la anchura de los hombros, pero las siguen manteniendo estables durante el barrido de la fase de propulsión hasta el mismo final cuando las piernas se extienden. Además, los pies se mantienen más separados que las rodillas.





55 Patada de braza vertical

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar una patada productiva.

• Emplear la velocidad de los pies durante la fase de propulsión.

• Eliminar la resistencia del agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. En la piscina con el agua cubriéndote, asume una posición vertical. Inicia una acción de remada suave (movimientos de lado a lado bajo el agua trazando ochos con las manos) para mantener la cabeza por encima del agua.

Paso 2. Para iniciar la fase de propulsión de la patada de braza, echa los talones atrás hacia las nalgas. Con los pies flexionados y las rodillas estables, realiza la patada en una trayectoria en la que los pies giren alrededor de las rodillas sin generar movimiento adelante o atrás. Realiza una patada lo bastante rápida y forzada como para que asciendas a cada patada mientras extiendes las piernas. Practica varias veces cada vez con más velocidad de pies.

Paso 3. Mientras te preparas para la fase de propulsión de la patada, evita elevar las rodillas hacia el abdomen para no tirar de ti mismo hacia abajo. Asegúrate de que los pies estén flexionados antes de iniciar la fase de propulsión de la patada.

Paso 4. Cuando generes una patada vertical productiva, interrumpe la remada de las manos. Sitúa la mano izquierda sobre el hombro derecho y la derecha sobre el hombro izquierdo. Sigue realizando la patada y manteniendo la cabeza fuera del agua. Continúa durante 30 segundos.

Paso 5. Cuando consigas mantener la cabeza fuera del agua sin la ayuda de los brazos, intenta la versión avanzada de este ejercicio: abre los brazos en cruz sobre la superficie del agua. Ahora saca las manos del agua, flexionando los codos en ángulo recto. ¡Patea! ¿Consigues mantener la cabeza fuera del agua durante 30 segundos?

[image: Image]

Figura 55  Patada de braza vertical
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No asciendo con fuerza a cada patada.

	Utiliza un barrido con los pies más rápido y forzado, hacia fuera y luego adentro. Asegúrate de que empujas el agua con las plantas de los pies y no con los empeines. Asegúrate también de que las rodillas se mantengan estables.




	Me hundo.

	Prueba a flexionar más los pies adoptando un ángulo recto con el tobillo, doblando los dedos hacia arriba e inclinando los pies afuera antes de iniciar la patada. Debes usar las plantas de los pies como palas y generar presión constante contra el agua durante la fase de propulsión con el fin de mantenerte arriba. Además, asegúrate de no subir las rodillas hacia el abdomen, sino que sean los talones los que se elevan hacia las nalgas.




	Me duelen las rodillas.

	La patada de braza no es una acción fácil para las rodillas. Modifica la posición de las rodillas de modo que te resulte cómoda. Intenta ajustar las rodillas para que estén un poco más separadas. Si todavía te duelen, no hagas el ejercicio.





56 Patada de braza con la cabeza alzada

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Utilizar los sentidos para reconocer una patada productiva.

• Fijarse en la inercia.

• Practicar una patada eficaz.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en una posición hidrodinámica, con los brazos extendidos y cubriendo una mano con la otra. Adopta una posición estable con las caderas. Con la cabeza alzada, deja que la barbilla descanse sobre la superficie del agua. Comienza realizando la patada de braza y mantén los pies completamente sumergidos durante toda la patada.

Paso 2. Fíjate en tu movimiento. Durante la fase de propulsión de la patada, deberías ser capaz de comprobar si la patada genera avance. Durante la fase de recobro de la patada, no deberías apreciar ningún enlentecimiento o movimiento en direccióno puesta. Percibe el trabajo de los pies como palas durante la fase de propulsión, ejerciendo presión sobre el agua. Siente los pies durante el recobro, y deslízalos suavemente de vuelta al punto de partida sin ejercer presión sobre elagua. Escucha tu patada. No debería hacer ningún sonido durante la fase de propulsión o recobro.

Paso 3. Sigue realizando la patada hasta el final de la piscina con la cabeza alzada, la barbilla apoyada en el agua y los brazos extendidos, mirando, escuchando y sintiendo. Practica durante varios largos y descansa en cada extremo de la piscina.
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Figura 56a  Patada de braza con la cabeza alzada
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Figura 56b  Patada de braza avanzada con la cabeza alzada

Paso 4. Una vez que consigas una patada productiva con la cabeza alzada y los brazos extendidos, intenta la versión avanzada de este ejercicio. Realiza la patada durante otro largo, aunque en esta ocasión deja los brazos pegados al cuerpo, manteniendo la cabeza en alto y la barbilla sobre la superficie del agua.

Paso 5. Observa que con los brazos pegados al cuerpo debes emplear una patada más rápida y fuerte para mantener la cara por encima del agua. Realiza una patada forzada que adquiera velocidad durante su recorrido, y un recobro suave, hasta que generes también movimiento hacia delante y un deslizamiento con cada patada sin sumergir la cara. Practica durante varios largos y descansa en cada extremo de la piscina.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	A veces los pies generan alguna salpicadura ocasional.

	Esas salpicaduras revelan que los pies no están siempre en contacto con el agua. Comprueba al comenzar la fase de propulsión que los pies estén flexionados y no apuntados hacia fuera. Asegúrate de que la columna no esté inclinada y las caderas no estén demasiado en alto en el agua para iniciar la patada con los pies sumergidos.




	No genero deslizamiento alguno.

	Asegúrate de trazar una trayectoria circular con los pies, hacia fuera y luego adentro, no directamente hacia atrás. La patada de braza es una gran patada de barrido. Aprovecha todo el recorrido para generar el máximo impulso hacia delante.




	Con los brazos abajo, no consigo mantener la cabeza arriba.

	No resulta fácil. Además de usar fuerza durante la fase de propulsión, la patada también debe adquirir velocidad durante todo el recorrido hasta extender las piernas. Debes generar poca resistencia del agua durante el recobro. Los tobillos deben estar activos, ajustando la inclinación de los pies durante la patada. Las rodillas se deben mantener estables, de modo que las piernas y los pies puedan girar a su alrededor.





EJERCICIOS DE BRAZADA

Con el fin de superar la resistencia del agua y aumentar el movimiento hacia delante, la brazada de este estilo natatorio ha evolucionado mucho a lo largo del tiempo. Aunque ha seguido siendo una técnica simultánea, se han establecido muchas teorías sobre lo que hacen los brazos. La brazada se ha descrito como un tirón con forma de corazón, un tirón con forma de caja, e incluso como un círculo con los brazos extendidos, cada semicírculo formado por un brazo. Ahora se acepta que las piernas son el punto donde reside la mayoría de la potencia del estilo braza, por lo que la brazada ha evolucionado hasta ser una acción lateral y compacta cuya función principal es equilibrar la acción de la patada y facilitar la respiración. El objetivo de los siguientes ejercicios de brazada es aprender a mejorar la respiración y el equilibrio en el nado a braza usando una brazada rápida y compacta.

57 Acción tridimensional de la brazada

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Obtener el máximo provecho de la brazada.

• Aplicar la aceleración de la brazada.

• Mantener una brazada compacta.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a braza. Practica un barrido afuera hasta que las manos se sitúen más abiertas que los hombros y formen una Y. Los brazos deben estar rectos en este punto de la brazada. Éste es el punto en que los brazos están más abiertos durante la brazada. A partir de aquí, el barrido de las manos se produce hacia dentro hasta encontrarse bajo la barbilla. Éste es el punto más estrecho de la brazada. Practica hasta el otro extremo de la piscina identificando los puntos de amplitud y estrechez de la brazada.
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Figura 57  Las tres dimensiones de la brazada

Paso 2. De nuevo empuja con las piernas contra la pared para nadar a braza con los brazos extendidos. Realiza un barrido afuera, con los dedos justo debajo de la superficie del agua. Éste es el punto menos profundo de la brazada. A partir de aquí, manteniendo firmes los codos, realiza un barrido abajo y adentro con las manos, trazando un semicírculo hasta que las manos se encuentren en medio, debajo de la barbilla. Éste es el punto más profundo de la brazada. Practica hasta el otro extremo de la piscina e identifica los puntos más superficial y profundo de la brazada.

Paso 3. De nuevo empuja con las piernas contra la pared para nadar a braza. Empieza a nadar a braza con los brazos completamente extendidos. Éste es el punto de máxima elongación de los brazos. Barre hacia fuera, luego hacia dentro. Las manos se encuentran debajo de la barbilla. Éste es el punto más corto de la brazada. Practica hasta el otro extremo de la piscina e identifica los puntos de mayor y menor longitud de la brazada.

Paso 4. Sigue nadando a braza varios largos y observa el recorrido tridimensional de la brazada. Fíjate en el área completa de la brazada, percibiendo los puntos de máxima amplitud y estrechez, así como los puntos de mayor y menor profundidad y los de mayor y menor longitud.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No genero mucho desplazamiento hacia delante.

	Como la brazada de este estilo es mucho más compacta que la de otros, genera mucho menos avance. Por tanto, es mucho más importante crear la mayor parte del espacio que hay que avanzar mediante la aplicación de presión en el espacio tridimensional.




	No mantengo los codos en alto durante el barrido adentro.

	Para realizar la mayor parte del barrido adentro, es importante mantener los codos quietos y en alto. Cuando las manos se encuentran en medio es posible plegar los codos hacia dentro hacia los costados.




	No percibo la formación en Y.

	Es importante que el barrido externo se haga con los brazos rectos, ya que el barrido interno que le sigue emplea las dimensiones máximas y mínimas de la técnica para acelerar la brazada. Si las manos ya han abandonado la posición larga durante el barrido externo, el barrido interno será más lento y menos eficaz.





58 Remadas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a usar remadas laterales.

• Mantenerse a flote en el agua.

• Experimentar las remadas con los codos en alto.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared, con los brazos extendidos, en posición ventral. Usa la estabilidad del núcleo corporal para mantener una buena posición de flotación. Si fuera necesario, emplea una patada alternada suave pero continua. Manteniendo las manos completamente sumergidas al menos 5 centímetros bajo la superficie del agua, comienza las remadas con las manos conservando las muñecas firmes. Las manos deben trazar una imagen especular de sí mismas. Ejerce presión hacia fuera en el agua con las palmas de las manos, situando los pulgares por debajo de los meñiques.
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Paso 2. Después de ejercer presión hacia fuera abriendo más las manos que la anchura de los hombros, invierte la inclinación de las manos de modo que los pulgares se sitúen por encima de los meñiques y ejerce presión hacia dentro con las palmas de las manos.

Paso 3. Antes de que las manos se encuentren, cambia de nuevo la inclinación dejando los pulgares abajo y ejerce presión hacia fuera. Genera remadas laterales sin interrupción durante un minuto. Para respirar, presiona suavemente hacia delante con la barbilla.

Paso 4. Aumenta la velocidad de las manos y mantén los codos en alto y las muñecas firmes. Traza ochos laterales con las manos. Practica hasta sentir que te sostienes en el agua en ambas direcciones, incluso al cambiar de dirección.

Paso 5. Sin aumentar la amplitud, la profundidad ni la longitud de las remadas, y sin añadir ni aumentar la patada, intenta crear desplazamiento hacia delante con el cráneo. Emplea todo el brazo para trazar ochos, manteniendo las muñecas firmes y los codos en alto. Practica hasta desplazarte hasta el otro extremo de la piscina.
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Figura 58  Remadas
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Percibo burbujas durante las remadas hacia dentro.

	Es probable que esto signifique que las manos no están a suficiente profundidad en el agua y están agarrando aire cuando ejercen presión hacia fuera o mientras cambian de dirección. Mantenlas totalmente sumergidas en todo momento.




	Pierdo el soporte del agua cuando cambio de dirección.

	Piensa en un cuchillo extendiendo mantequilla sobre una rebanada de pan. Usa las manos del mismo modo, de un lado a otro de la rebanada, y luego de vuelta otra vez. Mantén también la velocidad de las manos mientras cambias de dirección.




	No me desplazo.

	Asegúrate de que los codos y las muñecas se mantengan firmes. Aumenta la rapidez con la que trazas los ochos. Comprueba que las manos estén totalmente sumergidas.





59 Brazadas de amplitud media

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a usar brazadas compactas.

• Realizar brazadas rápidas.

• Eliminar la resistencia del agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza, con los brazos extendidos y la cara dentro del agua. Da cuatro brazadas con la cara dentro del agua y observa las manos durante el barrido afuera y luego adentro de la trayectoria de la brazada. Devuelve los brazos a la posición completamente extendida entre brazadas. Realiza la patada cada vez que los brazos estén casi extendidos.

Paso 2. Toma aire y luego da cuatro brazadas más. Reduce la amplitud de la brazada hasta que las manos se sitúen en tu campo de visión durante su movimiento. Devuelve los brazos a la posición totalmente extendida entre brazadas. Repara en que una brazada con menos amplitud requiere mucho menos tiempo para devolver los brazos a la posición inicial extendida.

Paso 3. Después de respirar, da cuatro brazadas más manteniendo la amplitud reducida de la brazada. Ahora fíjate en las manos durante el barrido de aguas superficiales a profundas de la brazada. Una vez más, devuelve los brazos a la posición totalmente extendida entre brazadas.

Realiza la patada cuando los brazos estén casi extendidos.

Paso 4. Toma aire y luego da cuatro brazadas más reduciendo la profundidad de la brazada de modo que las manos se mantengan en tu campo de visión durante su trayectoria. Coloca de nuevo los brazos en la posición totalmente extendida entre brazadas. Repara en que una brazada con menos profundidad requiere mucho menos tiempo y esfuerzo para devolver los brazos a la posición inicial extendida.
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Figura 59  Brazada de amplitud media

Paso 5. Practica de nuevo la brazada de amplitud reducida. Haz que sea compacta y rápida. Deberías percibirla como media brazada. Con la cara en el agua, las manos deben mantenerse fácilmente a la vista durante toda la brazada.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No genero ningún tirón con la brazada de amplitud media.

	La razón del ejercicio es mantener una brazada compacta y siempre dentro de tu campo de visión, con lo cual se reduce la resistencia del agua y el esfuerzo. Es tu patada la que debería generar la mayor parte del movimiento hacia delante.




	No veo la brazada cuando las manos se sitúan bajo el pecho.

	Reduce la brazada hasta que puedas ver las manos todo el tiempo. Mantén las manos y los codos por delante del pecho.




	La brazada es ahora demasiado rápida para acomodar la patada después de cada una.

	Acuérdate de volver a la posición extendida después de cada brazada. Cada una de ellas comienza y concluye en esa posición, con lo cual tienes más tiempo para realizar la patada.





60 Ejercicio de las esquinas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Acelerar durante el barrido adentro.

• Generar sustentación hidrodinámica sin empuje descendente contra el agua.

• Sostenerse sobre el agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a braza con los brazos extendidos. Presiona con el pecho contra el agua y usa la tensión del núcleo corporal y la columna recta para conseguir una flotación «descendente». Comienza la brazada ejerciendo presión hacia fuera con los pulgares abajo, luego hacia dentro con los pulgares arriba. Mantén las manos dentro de tu campo de visión.

Paso 2. Da cuatro o cinco brazadas rápidas, sosteniéndote en el agua durante toda la trayectoria de la brazada, sobre todo durante la transición del barrido de fuera adentro. Es muy importante mantener las muñecas firmes y los codos en alto durante esta transición. Debes sentir como si los brazos giraran trazando unas esquinas cerradas. Es importante sentir que estás haciendo eso con todo el brazo, no sólo con las manos. Al llegar a esas esquinas, adquiere velocidad para el barrido adentro y auméntala al girar en las curvas. Al final de cada barrido adentro, cuando las manos se junten en medio, empuja con ellas directamente adelante hasta alcanzar la posición extendida.

Paso 3. Comprueba que con una brazada lo bastante rápida y que acelera en las esquinas experimentas los efectos de la sustentación hidrodinámica sin siquiera empujar hacia abajo contra el agua. Vuelve a intentarlo. Aumenta la velocidad de la brazada de modo que generes una sustentación hidrodinámica apreciable en el tren superior mientras las manos inician la transición del barrido de fuera adentro. Sin alterar la posición de la cabeza, ésta se alzará mientras inicias el rápido barrido adentro. Fíjate en que, si mantienes un núcleo corporal firme, los pies se hundirán un poco cuando se eleve el tren superior. Aprovecha esta oportunidad; cuando la cara esté naturalmente en su punto más alto fuera del agua, toma aire. Luego devuelve la cara al agua mientras las manos se aproximan a la posición extendida. Ejerce presión descendente con el pecho.
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Figura 60  Las esquinas

Paso 4. Sigue practicando una brazada lateral rápida, acelerando en las esquinas para generar sustentación hidrodinámica. A continuación, vuelve rápidamente a la posición «descendente». Pasa la mitad de tiempo en la posición para respirar que en la posición de deslizamiento.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No genero ninguna sustentación hidrodinámica.

	Intenta aumentar la velocidad de las manos en las esquinas. Mantén la tensión del núcleo corporal y la columna recta, de modo que cuando el cuerpo se eleve los pies se hundan un poco. Si el núcleo corporal no está conjuntado, las caderas limitarán los efectos de sustentación hidrodinámica que los brazos consiguen en las esquinas.




	No percibo el trazado de las esquinas.

	Si la transición del barrido de fuera adentro es demasiado gradual, no la percibirás ni obtendrás beneficio alguno. Traza unas esquinas cerradas y acelera el movimiento de las manos. Asegúrate también de cambiar la inclinación de las manos, llegando a las esquinas con los pulgares abajo y saliendo de ellas con éstos arriba.




	No consigo volver a la posición de deslizamiento.

	Mientras los brazos comienzan a extenderse y la cara se vuelve a sumergir, hunde el pecho en el agua. Asegúrate de que estés mirando al fondo de la piscina y no hacia delante.





61 Ejercicio de velocidad de manos

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Fijarte en que la brazada es compacta.

• Emplear una brazada rápida.

• Sostenerte sobre el agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared, con los brazos extendidos, la cara mirando adelante y fuera del agua y la barbilla sobre la superficie. Usa la tensión del núcleo corporal para mantener una buena posición de flotación. Comienza dando la brazada, acompañada por una patada alternada muy rápida. Dirige la mirada abajo, hacia las manos, situadas justo debajo de la superficie del agua, mientras realizas la brazada. Haz que toda ella quede dentro de tu campo de visión.

Paso 2. Comprueba que las muñecas están firmes y los codos en alto, sobre todo en las esquinas. Practica hasta que percibas que te aguantas sobre el agua en ambas direcciones. Comienza cada brazada con los brazos extendidos.

Paso 3. Todavía centrado en las manos, aumenta la frecuencia de las brazadas. Incrementa la velocidad en las esquinas y durante el barrido adentro. Practica hasta que los brazos aceleren a lo largo de todo el movimiento natatorio. La brazada debe ser lo bastante rápida como para que puedas dar una palmada con las manos juntas bajo la barbilla al final del barrido adentro. A continuación devuelve rápidamente los brazos al punto de partida totalmente extendidos.

Paso 4. Ahora céntrate en realizar una patada alternada rápida. Patea con una frecuencia de al menos un batido descendente por segundo. Intenta realizar una brazada completa mientras das tres o cuatro patadas. Fíjate en tus manos y comprueba que mantienes una brazada compacta, con las muñecas firmes y los codos en alto, y acelera durante el barrido adentro. Cuando las manos vuelvan a la posición extendida, mantenlas allí durante seis patadas antes de intentar dar otra brazada completa en el transcurso de tres a cuatro patadas.

Paso 5. Sigue practicando hasta el otro extremo de la piscina. Céntrate en la velocidad de las manos en cada brazada, y luego vuelve a la posición extendida y aguanta. Empieza las brazadas en esta posición parada y después intenta pasar de cero a sesenta en el curso de la realización de tres o cuatro patadas.
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Figura 61  Ejercicio de velocidad de manos
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	El nivel del agua aumenta en los tramos medio y final del barrido adentro.

	Esto demuestra que agarras bien el agua y que la velocidad de las manos es buena. Asegúrate de que no elevas el agua, para no crear resistencia. Cuando las manos se encuentren al final del barrido adentro, es el final de la fase de propulsión, así que deja ir el agua y devuelve las manos a la posición extendida.




	Me resulta difícil mantener la cabeza arriba.

	Usa la tensión del núcleo corporal para inclinarte «hacia abajo» desde las caderas hasta el pecho. Asegúrate de que no estás intentando mantener la cabeza demasiado fuera del agua. Este movimiento genera muy pocas ondas, de modo que la boca apenas sale del agua. Asegúrate también de que estás inclinando las manos con los pulgares abajo durante el barrido afuera y los pulgares arriba durante el barrido adentro, y realiza una brazada rápida y con aceleración.




	Resulta extraño con la patada alternada.

	Se supone que la patada alternada trabaja como un metrónomo para conseguir una brazada más rápida. También te debería permitir centrarte por completo sólo en la productividad de la brazada, sin asistencia alguna de la patada de braza.





62 Brazada con los puños cerrados

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a sentir el agua con los antebrazos.

• Comprender la posición cambiante de los codos.

• Apreciar el papel de las manos.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared como si te prepararas para dar la brazada regular. Antes de la primera brazada cierra los puños.

Paso 2. Comienza la brazada. Al principio tal vez parezca imposible avanzar sin las palas que forman las manos abiertas. Da brazadas rápidas colocando las manos a propósito y de modo que la cara interna de los antebrazos ejerza presión contra el agua durante la brazada. Esto exigirá que inicies la brazada con los brazos extendidos, los codos girados y en alto, y que mantengas firmes los codos mientras realizas el barrido afuera con los puños.

Paso 3. Acelera las brazadas para mantener los codos en alto mientras trazas las esquinas con los puños. Mantén una brazada rápida. Adapta las brazadas al paleo sin manos. Cuando las manos se aproximen al final del barrido adentro, deja que los codos se doblen hacia dentro delante de la caja torácica y ejerciendo presión contra el agua con los antebrazos. Practica de nuevo el cambio de posición de los codos, dejando que éstos se desplacen hacia dentro, pero no hacia atrás como alas de pollo, y sólo al final del barrido adentro. Sigue hasta el otro extremo de la piscina.

Paso 4. Ahora empuja de nuevo con las piernas contra la pared, esta vez con las manos abiertas. Nada a braza normalmente y usa las manos y los antebrazos para ejercer presión contra el agua en ambas direcciones. Practica una brazada rápida con aceleración. Mantén los codos en alto hasta la última porción del barrido adentro.
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Figura 62  Brazada con los puños cerrados

Paso 5. Sigue alternando largos nadando con los puños cerrados y con las manos abiertas hasta que sientas que desplazas el agua con una pala formada por las manos y los antebrazos.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No me muevo.

	Recoloca el antebrazo de modo que, cuando el brazo practique la brazada, la cara interna del antebrazo ejerza presión constante contra el agua en ambas direcciones.




	Genero muchas burbujas durante el barrido afuera.

	Asegúrate de que las muñecas no se doblen hacia atrás. Debe haber una línea recta del codo a los nudillos. Además, asegúrate de que todo el puño se sumerja, para no introducir aire en el agua.




	Los codos acaban atrás como si los brazos fueran alas de pollo.

	Esto demuestra que los brazos están moviéndose en la posición plegada. Esfuérzate por mantener los codos en alto durante todo el barrido afuera en las esquinas y luego mantén los codos juntos con firmeza justo delante de la caja torácica.





EJERCICIOS DE RECOBRO

El estilo braza es el único con una fase de recobro acuática no aérea, lo cual conlleva el riesgo potencial de generar mucha resistencia del agua. Para evitar esa resistencia, el recobro debe formar parte activa de la técnica natatoria, en vez de ser una fase de descanso como en otros estilos de natación. La fase de descanso de la brazada viene después del recobro, durante el deslizamiento. Algunos nadadores han intentado evitar la resistencia del agua desarrollando estilos en los que el recobro ocurre por encima del agua, con diversos grados de éxito. En su mayor parte, los nadadores han optado por vencer la resistencia del recobro tradicional acuático aumentando la velocidad y la línea hidrodinámica durante y después del recobro. El objetivo de los siguientes ejercicios de recobro para el estilo braza es reducir la resistencia del agua mediante la aceleración de la transición entre la brazada y el recobro, así como desarrollando un recobro largo, rápido y compacto que actúe en línea con el movimiento natatorio.

63 Elongación del recobro

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Conseguir el recobro más largo posible.

• Usar los codos para extender el recobro.

• Utilizar el pecho para extender el recobro.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con el agua a la altura de la cintura y mirando la pared de la piscina. Inclínate adelante de modo que la barbilla se apoye en la superficie del agua. Mira hacia abajo y adelante, preparándote para observar la brazada y el recobro. Extiende los brazos delante de ti con las puntas de los dedos tocando la pared. Las manos deben estar ligeramente sumergidas en el agua. Ahora comienza la brazada, compacta y rápida en las esquinas, manteniendo firmes las muñecas en todo momento y los codos en alto hasta la última porción del barrido adentro. Cuando las manos acaben el barrido adentro, devuélvelas a la posición extendida, con las puntas de los dedos tocando la pared delante de ti.

Paso 2. Da un paso atrás de la longitud del pie. Manteniendo la barbilla sobre la superficie del agua, da otra brazada que sea compacta y rápida en las esquinas manteniendo firmes las muñecas en todo momento y los codos en alto hasta la última porción del barrido adentro. Al final de éste forma una punta con las yemas de los dedos de ambas manos, y dirige las manos y los codos adelante con velocidad. Al mismo tiempo que las manos se extienden hacia la pared, aproxima los antebrazos todo lo posible. Los brazos deben formar una punta de flecha desde las manos hasta los hombros. Fíjate en que simplemente con extender más los brazos y crear una cuña estrecha con manos, antebrazos y codos aumenta la longitud del recobro y eres capaz de tocar la pared.

Paso 3. Da otro paso atrás de la longitud del pie. Con la barbilla todavía apoyada en la superficie del agua, da otra brazada compacta, y que sea rápida en las esquinas, con las muñecas firmes y los codos en alto. Al final del barrido adentro, con las yemas de los dedos juntas y apuntando adelante, proyecta las manos y los codos hacia delante con velocidad y estrechando el espacio entre los antebrazos al extender los brazos. Antes de que las manos hayan completado la extensión, hunde el pecho en el agua al alcanzar la pared. Observa que al usar el pecho durante el recobro, se incrementa más la longitud de éste y consigues tocar la pared.

Paso 4. Ahora practica la elongación del recobro mientras nadas. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral, con el núcleo corporal firme y una buena posición de flotación. Inicia la brazada. Al mismo tiempo que las manos concluyen el barrido adentro, devuelve los brazos adelante y extendidos, formando una punta de flecha. Lleva las manos y los codos adelante, aproximando los antebrazos entre sí todo lo posible. Con los brazos formando una cuña estrecha, hunde el pecho en el agua. Realiza una patada de braza al mismo tiempo que sumerges el pecho. Percibe cómo el pecho se mueve adelante mediante un deslizamiento hidrodinámico. Mantén la posición de 3 a 5 segundos antes de iniciar otra brazada. Sigue hasta el otro extremo de la piscina.
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Figura 63a  Elonga el recobro extendiendo los codos
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Figura 63b  Elonga el recobro hundiendo el pecho
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo aproximar los codos.

	La flexibilidad de cada persona es diferente. Simplemente aproxima más los codos de lo que estaban al principio. Intenta también juntar las palmas de las manos durante el recobro y comprueba si esto aproxima los antebrazos entre sí.




	Cuando uso el pecho, pierdo pie y caigo adelante.

	Esto demuestra que has tenido éxito al echar el peso adelante para conseguir un deslizamiento más productivo y un recobro más largo. ¡Sigue así!




	Cuando hundo el pecho en el agua, sumerjo la cara.

	Tal vez estés hundiendo el pecho demasiado. Prueba de nuevo con menos profundidad. Intenta que el pecho se una al movimiento delante de los brazos al extenderse hacia el frente.





64 Proyección en punta de flecha

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a acelerar en el recobro.

• Realizar el recobro con el movimiento basculante del nado a braza.

• Eliminar cualquier pausa entre el barrido adentro y el recobro.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza, con los brazos totalmente extendidos delante de ti y formando una punta de flecha desde las manos hasta los hombros. Asume una posición de flotación «descendente». Inicia una brazada compacta cuyo movimiento se acelere en las esquinas.

Paso 2. Mantén las muñecas firmes durante la brazada y los codos en alto hasta la última porción del barrido adentro, momento en que los codos se pliegan hacia dentro delante de la caja torácica. Al mismo tiempo que se pliegan los codos, fíjate en que las manos se aproximan como si fueras a rezar. Ésta es la posición de respiración del nado a braza, un punto necesario de la brazada que genera resistencia del agua.

Paso 3. Volver con rapidez a la posición «descendente» es crucial para conservar la inercia hacia delante que tanto te ha costado adquirir. Para conseguirlo, el recobro debe seguir el movimiento anterior de la técnica, evitando cualquier pausa después del barrido adentro. En la «posición de rezo», proyecta hacia delante las manos y los codos a la velocidad de la luz, con los codos muy próximos mientras hundes el pecho y la cabeza hacia delante. Realiza la patada cuando los brazos estén a mitad del recobro. Deslízate de 3 a 5 segundos en una posición totalmente hidrodinámica en punta de flecha.

Paso 4. Realiza otra brazada. Utiliza un barrido afuera rápido y un barrido adentro más rápido si cabe. Haz que el recobro sea el más rápido de todos. Hazlo una vez más acelerando durante toda la brazada, proyectando los brazos adelante durante el recobro. Fíjate en que, cuanto más estrecho es el recobro, más rápido se corta el agua. Observa también que, al eliminar cualquier pausa en la «posición de rezo», los brazos en fase de recobro se suman a la inercia anterior que generó la brazada.
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Figura 64  Proyección en punta de flecha

Paso 5. Sigue practicando el recobro más estrecho posible y elimina cualquier parón entre el barrido adentro y el recobro. Practica hasta que la brazada y el recobro sean una acción continua y con aceleración. Aprovecha la inercia hacia delante de la brazada para proyectarte en punta de flecha. Deslízate de 3 a 5 segundos después de cada recobro.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Se produce una pausa en la «posición de rezo».

	Para evitar el efecto de frenado de la resistencia del agua, es muy importante no hacer ninguna pausa en esta posición. Asegúrate de prepararte para respirar con las manos en las esquinas y no más tarde, pues podrías quedarte atascado en una posición «ascendente» y perder la oportunidad de sincronizar el recobro con el avance del movimiento natatorio.




	Termino con las palmas de las manos juntas al final del recobro.

	Está bien, y lo mismo sucede si las palmas quedan mirando abajo. En cualquier caso, después del deslizamiento, girarás las palmas hacia fuera para iniciar la brazada. Lo fundamental es que, para el recobro en punta de flecha, los brazos y las manos deben cortar el agua y formar una cuña estrecha delante del cuerpo.




	El recobro apunta «cuesta arriba».

	Asegúrate de que los brazos se extienden delante alineándose hombros, codos y muñecas. Comprueba la dirección a la que apuntan los dedos al final del recobro. Deberían apuntar hacia delante y no hacia arriba.





65 Codos plegados y encogimiento de hombros

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Sumar velocidad al recobro.

• Aumentar la inercia del deslizamiento.

• Aprender a descansar después del recobro.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza con los brazos extendidos. Adopta una postura de flotación «descendente». Inicia la brazada barriendo afuera, acelerando en las esquinas y barriendo adentro hacia en medio para adoptar la «posición de rezo» antes del recobro. Éste es también el punto en que los talones se aproximan a las nalgas preparándose para iniciar la fase de propulsión de la patada. En esta posición, la cabeza y el pecho se deben situar por encima de las caderas. Así dispones de una breve oportunidad para respirar entre las esquinas que trazan las manos y la posición de rezo.

Paso 2. Al mismo tiempo que los codos se pliegan rápidamente hacia dentro al asumir la «postura de rezo», eleva los hombros. Luego, como transición a un rápido recobro en cuña estrecha, encoge los hombros adelante y abajo. Fíjate en que, al encoger los hombros, el tren superior se implica más en el recobro. Realiza la patada mientras los brazos adoptan la posición en punta de flecha. Deslízate y descansa de 3 a 5 segundos.

Paso 3. Da otra brazada. Acelera durante las esquinas del barrido afuera y el barrido adentro. Dobla los codos al final del barrido adentro y eleva los hombros, luego muévelos adelante y abajo como tránsito hacia el recobro. Fíjate en que la elevación de los hombros conserva la inercia durante la «posición de rezo», donde a menudo se produce una pausa poco ventajosa. Al mismo tiempo que proyectas las manos y antebrazos adelante y hundes el pecho hacia delante, comprueba también que el recobro gana más velocidad. Realiza la patada mientras los brazos asumen la posición en punta de flecha. Deslízate y descansa de 3 a 5 segundos.

Paso 4. Da otra brazada. Realiza un rápido barrido afuera, gira en las esquinas y acelera para el barrido adentro. Asume la «posición de rezo» y eleva los hombros mientras pliegas los codos delante del pecho, luego abajo y adelante para imprimir más velocidad al recobro. Fíjate en que eres capaz de conseguir una posición hidrodinámica «descendente» mientras el encogimiento de hombros ayuda a desplazar el peso del cuerpo hacia delante. Deslízate y descansa de 3 a 5 segundos.
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Figura 65a  Codos plegados y encogimiento de hombros
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Figura 65b  Sin plegar los codos ni encoger los hombros

Paso 5. Sigue practicando varios largos. Realiza un barrido afuera y luego adentro. Pliega los codos y encoge los hombros. Percibe cómo la inercia del movimiento natatorio sigue a los brazos durante el recobro y el deslizamiento.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Encogerme de hombros me ayuda a ascender pero no a avanzar.

	Tienes que encogerte de hombros hacia arriba y luego adelante y abajo para sentir cómo te ayuda a imprimir velocidad al recobro. Inténtalo primero en seco delante del espejo. Con los brazos pegados al cuerpo, encoge los hombros hacia arriba y luego adelante y abajo. Ahora traza el recorrido de la brazada en el aire, sumando el encogimiento de hombros arriba, adelante y abajo mientras adoptas la «posición de rezo». Siente cómo el encogimiento de hombros hacia adelante imprime inercia al recobro y deslizamiento.




	Los codos se pliegan contra la caja torácica, no delante de ti.

	Prueba a iniciar antes el encogimiento de hombros, antes de que los codos se plieguen demasiado lejos. Asegúrate también de que los codos están en alto y firmes durante el barrido adentro y que se mantienen elevados hasta los últimos segundos.




	La posición hidrodinámica es plana y no «descendente».

	Asegúrate de que miras el fondo de la piscina y no hacia delante durante la postura en punta de flecha. Percibe además que el grado de flotación «descendente» es muy sutil. No debe ser acusado −de modo que apuntes al fondo de la piscina−, ni tan profundo que tengas que elevarte a la superficie en la siguiente brazada. Siempre que el pecho se sitúe un poco por debajo de la altura de las caderas, habrás conseguido la posición «descendente» y avanzarás mejor durante el deslizamiento que si caderas y pecho estuvieran a la misma profundidad, o, peor aún, que si las caderas se situaran por debajo.





EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

El estilo de respiración frontal con la cara hacia delante durante el estilo braza hace que la posición de la cabeza sea un factor para mantener la línea del cuerpo hacia delante. Además, la sincronización de la respiración es crucial para reducir la resistencia del agua durante la fase de propulsión del estilo braza. Si se sincroniza erróneamente, la respiración quizás interrumpa el movimiento hacia delante de la técnica natatoria; sin embargo, si se sincroniza bien, la acción respiratoria llega a mejorar el movimiento. El objetivo de los siguientes ejercicios de respiración es mejorar la sincronización correcta de la inspiración en braza, así como aunar cabeza y cuerpo en una sola acción que beneficie al estilo natatorio.

66 Inhalar en el punto más alto

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender la sincronización correcta de la inspiración.

• Respirar siguiendo la línea del movimiento natatorio.

• Sentir la sustentación hidrodinámica.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza con los brazos extendidos. Asume una postura de flotación «descendente». Inicia la brazada barriendo afuera, manteniendo firmes las mu-ñecas y los codos en alto. Sostente sobre el agua mientras aceleras con las manos en las esquinas, conservando la columna recta y luego acelerando en las esquinas, manteniendo la columna vertebral firme hasta el cuello. Al mismo tiempo que las manos trazan un círculo en las esquinas preparándose para el rápido barrido adentro, siente cómo cambia la posición del cuerpo y se eleva el tren superior. Fíjate en que, sin alzar la barbilla, la boca sale del agua. Aprovecha esta oportunidad para inspirar. Al tiempo que realizas el recobro y la patada, comprueba que al recuperar la posición «descendente» tu rostro vuelve al agua.

Paso 2. Da otra brazada. Realiza con las manos un barrido afuera y hacia las esquinas. Al tiempo que las manos cambian de dirección en las esquinas, siente la sustentación hidrodinámica generada por la cabeza y el tren superior. El momento para respirar se produce cuando la boca sale del agua hasta el punto más alto del movimiento natatorio, próximo a la posición de rezo. Durante la transición al recobro, y de vuelta a la posición «descendente», deja que la cara se sumerja en el agua con el resto del tren superior mientras realizas la patada.
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Figura 66  Inspira en el punto más alto

Paso 3. Sigue nadando. Deja que la cara salga en cada ciclo de la brazada, justo cuando el movimiento natatorio genera la ascensión del cuerpo. Inspira en el punto en que el cuerpo está más elevado, hasta que la cara vuelva al agua durante la patada, con la línea anterior del recobro.

Paso 4. Sigue practicando hasta que logres respirar cuando el rostro asciende de forma natural hasta su punto más elevado. Entonces, deja que la cara vuelva al agua sin pausa alguna en el movimiento natatorio.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No genero suficiente elevación para respirar.

	Asegúrate de que al llegar a las esquinas estás acelerando. Además, es importante en este punto echar los talones atrás para lograr la elevación del tren superior.




	Respiro antes de que los brazos tracen las esquinas.

	Aunque consigas coger aire en este punto del nado alzando la barbilla, estarás comprometiendo la trayectoria hacia delante del movimiento natatorio, ya que al echar la cabeza atrás es como si pisaras el freno.




	Respiro en la posición de rezo.

	Intenta acelerar más al salir de las esquinas para aumentar la ascensión natural. Iniciar la inspiración en la posición de rezo favorece una pausa que genera resistencia del agua antes de empezar el recobro.





67 Ojos fijos en el agua

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Mantener la cabeza en una posición estable.

• Respirar con la trayectoria del movimiento natatorio.

• Evitar un estilo de respiración asintiendo con la cabeza.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza. Adopta la posición de flotación «descendente» con los brazos extendidos. Céntrate en mantener la columna recta desde las caderas hasta el cuello. Deberías estar mirando al fondo de la piscina y no hacia adelante. Inicia la brazada con un barrido afuera y sostente en el agua mientras aceleras las manos en las esquinas. Al mover las manos con rapidez al trazar las esquinas y sentir la elevación del cuerpo, deja que se alce la cara centrando todo el tiempo los ojos en el agua justo delante de ti. Todavía manteniendo la columna firme, sumerge otra vez la cara en el agua mientras realizas el recobro y la patada. Espira.
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Figura 67a  Mirando el agua mientras respiras
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Figura 67b [image: Image] Mirando al frente mientras respiras

Paso 2. Da otra brazada. Inspira cuando las manos tracen las esquinas y mira el agua directamente delante de ti. Al acabar la inspiración deberías poder verte las manos realizando el recobro. No deberías poder ver el otro extremo de la piscina. Mientras realizas la patada, la cara debería hundirse entre los brazos y, sin cambiar la posición de la barbilla, deberías estar mirando otra vez el fondo de la piscina mientras espiras.

Paso 3. Sigue nadando y manteniendo la columna vertebral recta hasta el cuello. Evita asentir al respirar en cada brazada. Mientras la cara se alza para respirar, mantén los ojos fijos en el agua justo delante de ti. Observa las manos moviéndose para iniciar el recobro. Recupera la posición «descendente» mientras realizas la patada dejando que la cara vuelva al agua sin ningún movimiento independiente de la cabeza. Espira y desliza el cuerpo mirando siempre el fondo de la piscina.
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Paso 4. Practica hasta el otro extremo de la piscina manteniendo la cabeza en una postura estable y mirando al agua mientras respiras y el fondo de la piscina durante el deslizamiento.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo deslizarme hacia abajo a menos que baje la barbilla durante el recobro.

	Si la barbilla comienza en una posición baja, no tendrás que bajarla durante el recobro. Emplea una brazada rápida para conseguir la elevación con el fin de respirar mientras miras el agua. A continuación, hunde el pecho hacia delante al tiempo que te preparas para el recobro. La elevación de hombros también ayudará a la transición a la posición «descendente». De este modo, cabeza y cuerpo trabajarán al unísono para mantener la trayectoria recta de la técnica natatoria.




	No sé en qué parte de la piscina estoy.

	Mira la línea pintada en el fondo de la piscina. Debería haber una T al aproximarte a la pared. Recurre a la visión periférica para mirar la pared mientras mantienes la cabeza en una posición estable y beneficiosa.




	Sumerjo la cabeza en el agua antes de que las manos inicien el recobro.

	Tal vez estés inspirando demasiado pronto. O quizás estés moviendo las manos con demasiada lentitud. Sin embargo, ¡esto demuestra que estás mirando al agua! Inspira sólo cuando sientas la elevación al mover las manos en las esquinas y dar un rápido barrido adentro, y luego, sin pausa, proyecta los brazos en punta de flecha. Mientras los brazos forman una flecha por delante del rostro, hay un espacio perfecto para que la cabeza vuelva al agua entre los brazos mientras realizas la patada.





68 Ejercicio con una pelota de tenis

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Mantener la cabeza en una posición estable.

• Respirar durante la elevación creada por el movimiento natatorio.

• Conseguir la elevación mediante la bajada de las caderas.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Pon una pelota de tenis bajo la barbilla y aguántala ahí, manteniendo la columna recta hasta el cuello. Esto exigirá ajustar la posición de la pelota respecto a la garganta y aguantarla con la punta de la barbilla. Mírate en un espejo para asegurarte de que no alteras la rectitud de la columna vertebral.

Paso 2. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza sosteniendo la pelota de tenis con la barbilla. Adopta la postura de flotación «descendente» con los brazos extendidos. Con el fin de evitar que sueltes la pelota, mira el fondo de la piscina. Inicia la brazada barriendo afuera y acelerando al llegar las manos a las esquinas. Al trazar las manos una rápida curva en las esquinas y conseguir la elevación del cuerpo, inspira sin soltar la pelota. Devuelve la cara al agua mientras realizas el recobro y la patada. Espira.

Paso 3. Da otra brazada. Acelera la brazada para conseguir la elevación del tronco. Manteniendo las caderas en una posición firme, aproxima los talones a las nalgas y respira cuando la cabeza asuma naturalmente su punto más alto en el nado. Aguanta la pelota de tenis e inspira mientras las manos están en las esquinas hasta que adopten la postura de rezo. Mientras realizas el recobro y la patada, hunde el pecho en el agua dejando que la cara se sumerja de nuevo pero sin soltar la pelota.

Paso 4. Una vez que consigas nadar sin soltar la pelota, intenta dar tres brazadas seguidas. Mantén estables las caderas y la columna recta hasta el cuello. Acelera la brazada al echar los talones atrás para conseguir la ascensión del cuerpo y respirar. Recupera la posición «descendente» mientras realizas el recobro y la patada, mirando abajo al agua y presionando hacia abajo con el pecho para el deslizamiento.
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Figura 68  Nado a braza con una pelota de tenis

Paso 5. Repite este ejercicio a lo largo de varias sesiones, hasta que consigas aguantar la pelota de tenis todo un largo de la piscina.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo suficiente elevación para respirar.

	Asegúrate de usar una remada productiva, afuera y luego adentro, acelerando el movimiento de las manos durante toda la brazada.




	Se me cae la pelota cuando trazo las esquinas con las manos.

	Es probable que esto signifique que estás alzando la barbilla en este punto. En lugar de eso, mira abajo y acelera el barrido adentro para sacar la boca del agua y respirar.




	Se me cae la pelota durante el recobro.

	Es probable que estés mirando adelante y no abajo durante el recobro. Emplea el pecho y no la cabeza para adoptar la posición de deslizamiento. Establecer este cambio mejorará la productividad del deslizamiento, ya que encontrarás menos resistencia frontal.





EJERCICIOS DE PALANCA

Las mejoras introducidas en el estilo braza durante los últimos veinte años se deben en gran medida a los cambios de reglamentación que permiten usar mejor la acción de palanca y la eliminación de la resistencia del agua. Al producir e integrar un movimiento oscilante entre la cabeza y las piernas, con las caderas en medio todo lo estables que sea posible, se logra aumentar la productividad de la brazada, la patada y el deslizamiento, y se reducen al mínimo los puntos de resistencia potencial del agua. Un buen movimiento oscilante no tiene que ser extremado para ser eficaz; sólo tiene que ser una acción del cuerpo al unísono, de modo que todas las secciones de la técnica actúen equilibrando las demás. Usar el movimiento oscilante permite al nadador inspirar cuando más agua cubre los pies, y realizar con más rapidez la transición al recobro y evitar la resistencia del agua. El propósito de los siguientes ejercicios de palanca para el estilo braza es aprender a usar el movimiento oscilante para crear una mejor acción de palanca y ofrecer menos resistencia durante la técnica natatoria.

69 Nado a braza con delfín

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar un movimiento oscilante provechoso.

• Mantener firme el núcleo corporal.

• Desarrollar un movimiento natatorio rítmico.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza, con los brazos extendidos y mirando el fondo de la piscina. Manteniendo un núcleo corporal firme, realiza seis buenas patadas de delfín con todo el cuerpo. Evita flexionar demasiado las rodillas y deja que las patadas den un latigazo descendente desde lo alto del cuerpo hasta los pies. Al desplazarte por el agua, fíjate en el modo en que el delfín dispone tu cuerpo de forma parecida al movimiento oscilante del estilo braza.

Paso 2. Después de seis patadas, introduce la brazada. Realiza un barrido afuera hacia las esquinas al mismo tiempo que los pies dan un latigazo descendente. Las acciones combinadas del rápido barrido adentro y el batido descendente del delfín deberían permitirte sentir la elevación del cuerpo en este punto, de modo que consigas respirar.
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Figura 69  Nado a braza con delfín

Paso 3. Sin pausa alguna en la brazada, termina el barrido adentro y realiza de nuevo la patada mientras proyectas los brazos adelante para el recobro. La acción combinada de un rápido recobro en cuña con el batido descendente del delfín debería permitirte recuperar la posición «descendente».

Paso 4. Da otra brazada. Realiza el batido descendente de la patada mientras las manos se separan al máximo y de nuevo mientras éstas se proyectan para realizar un rápido recobro.

Paso 5. Da varias brazadas seguidas. Emplea un delfín rítmico y realiza dos batidos descendentes espaciados por cada brazada. Una patada debería generar suficiente elevación como para poder respirar. La otra debería sumarse a la velocidad del recobro para así obtener un deslizamiento provechoso.

Paso 6. Practica hasta que sientas un movimiento oscilante rítmico que ayude a las otras acciones de la técnica de natación.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No consigo que el cuerpo oscile.

	Asegúrate de realizar el delfín con todo el cuerpo, no sólo con las piernas. Deja que el pecho permanezca hundido durante el recobro y en alto durante la inspiración.




	Pierdo el ritmo a las pocas brazadas.

	Se necesita práctica. Céntrate en sincronizar el batido descendente de las dos patadas con los dos puntos clave de la brazada: el punto en que los brazos están más separados y aquel en que están más próximos. Cuando pierdas el ritmo, ponte de pie y empieza de nuevo.




	Me quedo clavado en la posición de rezo.

	Tal vez signifique que tus patadas se realizan antes de ese punto. Una patada debería coincidir con el giro de las manos en las esquinas, de modo que cuentes con velocidad durante la posición de rezo. La siguiente patada ayuda a recuperar la flotación descendente.





70 Nado a braza alternando delfín con patada de braza

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Utilizar el delfín en el estilo braza.

• Transferir potencia por medio de la acción oscilante de este estilo.

• Practicar una acción oscilante provechosa.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza, con la columna recta y el cuerpo en punta de flecha. Inicia la brazada realizando un barrido afuera hacia las esquinas. Inspira durante el barrido adentro. Realiza un buen delfín con todo el cuerpo cuando las manos tracen las esquinas y otro mientras proyectas las manos adelante para el recobro en punta de flecha.
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Figura 70  Nado a braza alternando delfín con patada de braza

Paso 2. Inicia la siguiente brazada. Practica con las manos un barrido afuera y alrededor de las esquinas, e inspira mientras realizas el barrido adentro. Esta vez, realiza una buena patada de braza al tiempo que proyectas las manos adelante para hacer un recobro en punta de flecha y deslizarte.

Paso 3. Sigue nadando abraza alternando el delfín con la patada de braza. Acelera la brazada de modo que el barrido adentro sea continuo y sin interrupciones de camino al recobro. Las manos deben asumir la posición en punta de flecha antes de que acabe la patada. Fíjate en que al hacer eso consigues una buena posición hidrodinámica «descendente» y un deslizamiento provechoso con ambos tipos de patada. Observa también que el movimiento oscilante de la braza se produce por igual con ambas patadas.

Paso 4. Sigue nadando a braza alternando el delfín y la patada de braza. En la técnica con patada de braza se produce una brazada y una patada por ciclo natatorio. En la técnica con patada de delfín, hay una brazada por cada dos patadas. Fíjate, sin embargo, en que al nadar con la patada de braza se aprecia en las caderas un batido descendente parecido al del delfín durante la transición al recobro.

Paso 5. Sigue practicando y dejando que el movimiento oscilante de la técnica transfiera potencia a todo el cuerpo, tanto con el delfín como con la patada de braza. Una vez que consigas una buena inercia para el deslizamiento con el delfín y con la patada de braza, alterna el nado de largos realizando el ejercicio con otros en que nades a braza normal. Siente la transferencia de potencia al resto del cuerpo que genera el movimiento oscilante del delfín.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La cabeza me da un bote con la patada de delfín.

	Asegúrate de que mantienes la columna firme, de modo que, cuando realices el batido descendente del delfín, el tren superior ascienda en vez de botar.




	No consigo imprimir ritmo.

	No es éste un ejercicio fácil, pero con práctica lo dominarás. Comienza con la patada de braza, fijándote en cuándo exactamente empieza la fase de propulsión de la patada en relación con el recobro. En la siguiente brazada, inicia el batido descendente del delfín en el mismo punto.




	Pierdo la posición en punta de flecha.

	Asegúrate de que no doblas demasiado las rodillas. Mantén estables las caderas para realizar la patada de delfín. Genera la potencia para el delfín y deja que se transmita por toda la pierna y ascienda por el pecho al tiempo que los brazos se proyectan adelante en punta de flecha. Mantén juntas las manos y cuenta hasta tres antes de iniciar la siguiente brazada.





71 Brazada ascendente para respirar, patada descendente para deslizarse

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Sentir un movimiento oscilante provechoso.

• Mantener la trayectoria del movimiento hacia delante.

• Evitar nadar a braza plano.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza, con los brazos extendidos y mirando el fondo de la piscina. Mantén la columna firme y adopta una posición de flotación «descendente» ejerciendo presión hacia abajo con el pecho. Inicia la brazada realizando un barrido afuera y hacia las esquinas. Deja que el pecho se alce al girar las manos en las esquinas, y al acelerar en el barrido adentro, repara en que la cara sale del agua. Aprovecha esta parte de la brazada, desde las esquinas hasta el barrido adentro, para inspirar mientras avanzas.

Paso 2. Al tiempo que realizas la transición al recobro, los talones deben estar cerca de las nalgas y preparados para la fase de propulsión de la patada. Cuando las manos pasen junto a la cara durante el recobro, patea con fuerza y repara en que la cabeza y el tren superior se sumergen de nuevo en el agua. Usa esta fase de propulsión de la patada para conseguir un deslizamiento provechoso. Aguanta de 3 a 5 segundos.

Paso 3. Da otra brazada y siente que el cuerpo adopta la posición para respirar. Nota cómo el cuerpo cambia de posición, volviendo a la posición «descendente» mientras realizas la patada. Fíjate en la ausencia de una posición de flotación plana.

Paso 4. Da varias brazadas seguidas, con movimiento ascendente para respirar y con batido descendente de la patada para deslizarte adelante, avanzando en todo momento. Practica hasta que consigas una rápida inspiración con la brazada y un deslizamiento provechoso después de la patada, invirtiendo el doble del tiempo en la posición «descendente» que en la posición para respirar.
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Figura 71a  Movimiento ascendente para respirar
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Figura 71b  Batido descendente para deslizarte
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No me deslizo bien.

	Asegúrate de que utilizas los pies flexionados para realizar la patada y que éstos siguen una trayectoria redonda, hacia fuera y luego adentro. Asegúrate además de que inicias la transición a la recuperación antes de la patada, de modo que puedas empezar a desplazar el peso del cuerpo hacia delante y abajo, y conseguir un deslizamiento más ventajoso con la potencia de la patada.




	Floto con el cuerpo plano.

	Asegúrate de mantener la columna firme y que no asientes para respirar, porque anula el efecto de palanca de la técnica natatoria y terminas nadando plano.




	Los pies salen del agua.

	Quizá signifique que no estás manteniendo la columna recta durante la respiración, y que echas la cabeza atrás al tiempo que alzas la barbilla. La consecuencia es el arqueo de la espalda y la elevación de las caderas, con lo cual los pies salen del agua. También podría significar que los pies no están flexionados justo antes de la fase propulsiva de la patada.





EJERCICIOS DE COORDINACIÓN

De los cuatro estilos competitivos de natación, el estilo braza es el que requiere la coordinación más precisa para superar la resistencia inherente que ofrece la técnica y generar un buen desplazamiento hacia delante. Al conseguir una secuencia y un equilibrio correctos de las acciones de la brazada, la respiración, la patada y el deslizamiento, todas las acciones individuales de la técnica natatoria funcionan mejor. Los siguientes ejercicios de coordinación para el estilo braza se centran en las acciones interrelacionadas de la técnica, en su solapamiento y en su trabajo armónico para obtener un movimiento natatorio eficaz.

72 Nada de estrellas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Usar una sincronización muy eficaz para nadar a braza.

• Evitar la resistencia del agua.

• Utilizar los brazos y luego las piernas.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a braza con los brazos extendidos. Mira el fondo de la piscina y mantén recta la columna vertebral. Fíjate en cómo te desplazas por el agua en esta posición hidrodinámica.

Paso 2. Empieza a nadar hasta el otro extremo de la piscina. Emplea un tempo rápido de brazadas y patadas. Después de varias brazadas, congela el movimiento en el punto en que las manos estén más separadas. Fíjate en dónde están los pies. Deberían estar en su punto de mayor proximidad.

Paso 3. Sigue nadando a braza y retoma el tempo rápido de movimientos. Después de varias brazadas, congela el movimiento en el punto en que los pies están más separados. Fíjate en dónde están las manos. Deberían estar en su punto de mayor proximidad.

Paso 4. Si las manos y los pies están separados al mismo tiempo, entonces estás adoptando la posición de estrella, la forma menos ventajosa de desplazarse por el agua. La posición de estrella se adopta cuando brazos y piernas están en la fase de propulsión al mismo tiempo. En esta posición, la acción de brazos y piernas se cancela mutuamente y se genera poco o ningún avance. Nada a braza de nuevo comprobando si adoptas la posición de estrella.

Paso 5. Para no incurrir en la posición de estrella, la parada debe seguir a la brazada con un mínimo solapamiento. Inicia la fase de propulsión de las piernas sólo cuando los brazos estén en pleno recobro. Pruébalo. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a braza. Realiza con las manos un barrido afuera hacia las esquinas, manteniendo los tobillos activamente juntos en la posición extendida. Mientras los brazos realizan el barrido adentro y tú respiras en el punto más elevado del movimiento natatorio, aproxima suavemente los talones a las nalgas. Proyecta los brazos en la posición en punta de flecha sin ninguna pausa. Ejecuta la patada en el momento en que los brazos se aproximan al punto más hidrodinámico delante del cuerpo.

Paso 6. Sigue nadando a braza, practicando la brazada y luego la patada. Mantén las piernas quietas durante la fase de propulsión de los brazos y luego ten los brazos quietos durante la fase de propulsión de las piernas. Conseguirás el mejor desplazamiento hacia delante en estilo braza si alternas los puntos de máxima amplitud de la técnica de natación. Sincroniza la técnica de modo que los pies estén próximos entre sí cuando los brazos estén separados y que los brazos estén próximos cuando los pies estén más separados. Consigue una posición hidrodinámica total del cuerpo entero antes de iniciar la siguiente brazada.
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Figura 72a  Brazada y luego patada
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Figura 72b  [image: Image] Brazada y patada simultáneas. Posición de estrella
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La patada empieza cuando comienza el recobro de los brazos.

	Intenta aguantar más tiempo la patada para evitar que la acción del recobro actúe contra la acción de la patada.




	Consigo un movimiento más continuo de brazos y piernas cuando su acción es simultánea.

	El estilo braza es único porque no es un movimiento natatorio continuo. Al escalonarse la acción de los brazos y las piernas, se produce más avance con menos esfuerzo y es posible descansar durante la fase de deslizamiento.




	Nunca consigo una posición hidrodinámica completa.

	Una posición hidrodinámica total te permitirá aprovechar la inercia de la brazada previa. Si comienzas la nueva brazada antes de conseguir una posición hidrodinámica total, tendrás que trabajar más duro de lo que deberías.





73 Mantra: brazada, respiración, patada, deslizamiento

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender la secuencia correcta de acciones del estilo braza.

• Evitar anular el efecto de una brazada con la siguiente.

• Practicar la sincronización correcta del estilo braza.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Visualiza el movimiento natatorio en tu mente. Repite en voz baja los pasos de la secuencia del estilo braza: brazada, respiración, patada, deslizamiento. Repítelos de nuevo. Brazada, respiración, patada, «deslizamiiiiiiiiiiento, alargando esta palabra, ya que pronunciarla debe suponer el mismo tiempo que los otros pasos combinados. Ajusta en tu mente los pasos de la secuencia de la brazada. «Brazada» se refiere a la acción de los brazos: barrido afuera, esquinas y barrido adentro. «Respiración» se refiere a la inspiración. «Patada» se refiere a la fase de propulsión de la patada. «Deslizamiento» se refiere a la flotación hidrodinámica que potencia al máximo la inercia de la técnica natatoria.

Paso 2. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a braza, con la columna recta y en una posición hidrodinámica. Repite una vez más en voz baja los pasos de la secuencia mientras te deslizas adelante. Ahora practica las acciones a cámara lenta, repitiendo la secuencia de pasos en tu mente e iniciando cada acción cuando pronuncies para ti ese paso. Correctamente sincronizado, el deslizamiento debe requerir el mismo tiempo que las otras tres acciones de la técnica combinadas. Brazada, respiración, patada, deslizamiiiiiiiiiiento.

Paso 3. Da otra brazada, de nuevo ajustando el comienzo de cada paso con su pronunciación en voz baja. Si estás ejecutando correctamente la secuencia de la técnica natatoria, la brazada y la inspiración deberían terminar antes de que empiece la fase propulsiva de la patada. Por tanto, podrías modificar el mantra para que sea «brazada, respiración, patada, deslizamiiiiiiento».
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Figura 73  Mantra: brazada, respiración, patada, deslizamiento

Paso 4. Sigue practicando y repitiéndote la secuencia de movimientos y sincronizando el mantra. Una vez que consigas realizar todos los movimientos en orden, aumenta la frecuencia de la brazada. Fíjate en que, mientras que el movimiento de los brazos se inicia antes, la respiración se solapa con el barrido adentro de los brazos. Por tanto, podrías modificar el mantra y dejarlo en «brazada y respiración, luego patada y deslizamiiiiiiento. La «y» debe coincidir con el trazado de las esquinas con las manos.

Paso 5. Sigue practicando y repitiendo el mantra. Fíjate en que los brazos ya estarán extendidos cuando termine la patada y en que el cuerpo asume una posición hidrodinámica. Ahora podrías modificar el mantra y dejarlo en «brazada y respiración, luego patada y deslizamiiiiiiento. La segunda «y» marca el punto en que los pies se juntan al final de la patada.

Paso 6. Sigue practicando y usando el mantra completamente desarrollado estableciendo la secuencia y sincronización del movimiento natatorio. «Brazada y respiración, luego patada y deslizamiiiiiiento».
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Respiro antes de que las manos tracen las esquinas.

	Intenta usar la elevación en las esquinas para respirar sin movimiento independiente alguno de la cabeza. Así conseguirás que todas las acciones terminen generando una trayectoria unificada hacia delante.




	La técnica comienza con la patada.

	Si la técnica comienza con la patada, entonces es probable que respires a destiempo y reduzcas la productividad de la patada. Tal vez te veas en la necesidad de tener que realizar otra patada para recuperar el movimiento de avance. Al iniciar la secuencia de la técnica con la brazada, colocas el cuerpo en disposición para realizar una patada muy eficaz.




	El deslizamiento no dura tanto como los otros tres pasos combinados.

	Asegúrate de realizar la patada con los pies flexionados y de que la posición del cuerpo durante el deslizamiento es «descendente». Practica la ejecución de los tres primeros pasos con rapidez para adquirir inercia y deslizarte mejor.





74 Longitud del deslizamiento, velocidad del deslizamiento

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar un deslizamiento provechoso.

• Identificar el momento para iniciar la siguiente brazada.

• Emplear la inercia para descansar y aprovecharla en la siguiente brazada.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a braza con los brazos extendidos, las manos en punta de flecha y mirando el fondo de la piscina. Mirando hacia ese punto, deslízate hasta que te detengas por completo. Ponte de pie y anota la distancia recorrida.
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Figura 74  Deslizamiento de braza

Paso 2. Impúlsate de nuevo con las piernas contra la pared para nadar a braza. Mira el fondo de la piscina y ahora deslízate hasta que empieces a perder velocidad. Ponte de pie y compara la distancia recorrida con la del primer deslizamiento. Fíjate en que no hay mucha diferencia. Al deslizarte hasta parar del todo empleas mucho más tiempo en recorrer un poco más de distancia.

Paso 3. Intenta repetir esta comparación con un deslizamiento más una brazada. Primero empuja con las piernas contra la pared y deslízate hasta que pares. En ese punto da una brazada completa. Ponte de pie y anota la distancia. Luego impúlsate con las piernas contra la pared. Esta vez, justo cuando empieces a frenarte, da una brazada completa. Ponte de pie y compara la distancia con la del primer deslizamiento y brazada. Fíjate en que has recorrido la misma distancia o incluso has ido un poco más lejos con el segundo método. Al llegar con algo de inercia a la segunda brazada, la longitud del deslizamiento tal vez sea más corta pero avanzas más en el cómputo global.

Paso 4. Repite el ejercicio varias veces. Céntrate en encontrar el punto exacto donde se potencie al máximo la longitud del deslizamiento sin sacrificar la velocidad ni la inercia.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me resulta más fácil que el deslizamiento sea más largo.

	Si lo analizamos pensando en nadar unas pocas brazadas, probablemente sea más fácil. Sin embargo, si tienes que nadar una distancia mayor, se requerirá menos tiempo nadando para cubrir esa distancia si descansas durante el deslizamiento aportando algo de inercia a la siguiente brazada. De este modo, el esfuerzo se reduce porque no tienes que empezar parado la siguiente brazada.




	Me deslizo poco antes de salir flotando a la superficie.

	Asegúrate de mirar el fondo de la piscina durante el deslizamiento. Asegúrate también de que las puntas de los dedos apuntan adelante y no arriba. Empuja con fuerza con las piernas contra la pared.




	No genero mucha inercia con la patada.

	Asegúrate de que los pies no están flexionados para la patada y de que ésta sigue una trayectoria circular. Asegúrate también de que adoptas una posición hidrodinámica «descendente» para el deslizamiento.





75 Enhebra la aguja

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Conseguir un avance coordinado.

• Potenciar al máximo la posición en punta de flecha y la inercia.

• Aprender a descansar durante el deslizamiento en vez de en el recobro.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a braza. Céntrate en la posición del cuerpo mientras te deslizas adelante. Debería ser una posición elongada e hidrodinámica en punta de flecha. La cabeza debe estar firme entre los codos y siempre mirando el fondo de la piscina. Las piernas deben estar extendidas y juntas, con los dedos de los pies apuntando hacia fuera. Ésta es la posición que debes adoptar en los deslizamientos, pues es con la que se abre el agujero más pequeño en el agua, con los dedos de las manos, y por el cual pasan los antebrazos, los codos y la cabeza, los hombros, el pecho, las caderas, las piernas y, por último, los pies.

Paso 2. Empieza a nadar a braza centrándote en conseguir un deslizamiento largo e hidrodinámico después de cada patada. Intenta recuperar la posición en punta de flecha lo más rápido posible después de cada brazada. Fíjate en que no tienes que esperar hasta que hayas adoptado por completo la posición hidrodinámica para abrir un agujero pequeño en el agua. Empieza durante el recobro, proyectando las manos adelante para formar una punta antes de que los pies hayan terminado la patada.

Paso 3. Haz como si el pequeño agujero que atraviesas en el deslizamiento estuviera justo delante de ti durante la transición al recobro. Haz como si tuvieras que atravesarlo igual que el hilo que enhebra el ojo de una aguja. Crea una cuña estrecha con las manos. Mantén la barbilla abajo y proyecta los codos adelante, con los antebrazos juntos mientras el pecho y la cabeza se hunden en el agua.
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Figura 75  Enhebra la aguja

Paso 4. Mantén firme la columna vertebral mientras enhebras la aguja durante el recobro y consigues la posición en punta de flecha en el instante en que juntes los pies y atraviesen el ojo de la aguja al final de la patada. Fíjate en que el recobro de braza es más útil como parte activa del movimiento natatorio, a diferencia de en otros estilos donde el nadador puede aprovechar el recobro para descansar. En el estilo braza es después del recobro, durante el deslizamiento hidrodinámico, cuando el nadador tiene un momento para descansar.

Paso 5. Sigue practicando el enhebrar la aguja en cada brazada, desde el inicio del recobro hasta el final de la patada.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Mi cabeza no se alinea con el resto del cuerpo hasta después de acabar la patada.

	Adopta una posición baja de la barbilla, con un rápido recobro de los brazos, de modo que la cabeza se hunda entre los codos en cuanto estén extendidos, para así enhebrar la aguja con los brazos y la cabeza, al tiempo que adoptas una posición completamente hidrodinámica con el tren superior durante la patada en vez de después.




	Las manos inician el recobro fuera del agua.

	No pasa nada. Significa que has generado una elevación considerable durante la brazada. Es importante conseguir una transición fluida de la posición para respirar a la posición hidrodinámica para el deslizamiento. Encoge los hombros arriba y abajo y adelante, y proyecta los brazos en punta de flecha. Al hacer esto los brazos apuntarán «cuesta abajo» en el agua y dirigirán el resto del cuerpo hasta adoptar la posición de deslizamiento.




	Las caderas están bajas al final del recobro.

	Asegúrate de que miras el fondo de la piscina y no adelante. Mirar hacia delante en este punto del movimiento natatorio provocará el descenso de las caderas. Además, comprueba que mantienes la columna vertebral firme y hundes el pecho en el agua antes de que los brazos adopten la posición en punta de flecha. De este modo desplazarás el peso del cuerpo hacia delante.
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EJERCICIOS DE POSICIÓN HIDRODINÁMICA

Los mejores mariposistas exhiben una combinación de gracia y potencia en lo que parece un desplazamiento sin esfuerzo de sus cuerpos hacia delante. El principal aspecto técnico que comparten estos mariposistas es la correcta posición del cuerpo. Aunque la línea que traza el cuerpo en este estilo natatorio se caracterice por una onda u oscilación, se trata de una flotación estable con las caderas altas que es clave para la correcta ejecución de la técnica de natación. Esta posición equilibra el estilo e integra las acciones del tren superior e inferior. Con frecuencia, los nadadores intentan conseguir esa oscilación o efecto de balancín del estilo mariposa mediante la flexión adelante y atrás del tronco por las caderas. Esta acción suprime la estabilidad del núcleo corporal, hace descender las caderas y anula el equilibrio del estilo mariposa. También puede provocar dolor de espalda. El objetivo de los ejercicios siguientes para mejorar la posición del cuerpo en el estilo mariposa es desarrollar una posición firme del núcleo corporal con las caderas altas para un mejor equilibrio e integración de los movimientos del estilo mariposa.

76 La reverencia

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a estabilizar los movimientos mediante los músculos abdominales.

• Aislar los movimientos del tren superior.

• Usar los músculos abdominales para mantener recta la columna vertebral.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie, con la cabeza, la espalda y las piernas apoyadas contra la pared y los brazos pegados al cuerpo. Fíjate en tu trasero y verás que cabe una mano entre la pared y la espalda. Conseguir un núcleo corporal realmente firme depende de extender la columna vertebral y eliminar ese espacio al final de la espalda. Para lograrlo, mete el ombligo hacia la columna vertebral y presiona la región lumbar contra la pared. Observa que tienes que contraer los músculos abdominales para conseguirlo.

Paso 2. Manteniendo la columna extendida contrayendo los músculos abdominales, echa el pecho hacia delante unos 15 centímetros respecto a la pared, como si hiciéramos una reverencia. Permanece con las caderas y el tren inferior apoyados con fuerza contra la pared para controlar la velocidad del movimiento. Conserva esta posición 5 segundos, estabilizándola con los músculos abdominales.

Paso 3. Devuelve la espalda a la posición inicial contra la pared manteniendo la firmeza del núcleo corporal, Comprueba si has mantenido la columna recta deslizando una mano entre la pared y el trasero. Repite la reverencia usando activamente los músculos abdominales para mantener la columna recta y estabilizar el tren superior durante la reverencia. Ocúpate de que las caderas se permanezcan estables durante toda la amplitud del movimiento.
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Figura 76  Reverencia en el nado a mariposa
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Paso 4. Prueba ahora la misma reverencia sin apoyarte en la pared. Mantén la columna recta y las caderas estables, y usa los músculos abdominales para controlar el movimiento del tren superior mientras el tren inferior sigue quieto.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Resulta mucho más difícil sin el respaldo de la pared.

	Sí, más de lo que parece. Comienza balanceando la pelvis un poco hacia delante. A continuación, usa los músculos abdominales para estabilizar el tren superior en ambas direcciones durante este movimiento.




	No consigo mantener estables las caderas sin la pared.

	Asegúrate de que la cabeza esté alineada con la columna recta. Asegúrate también de que la reverencia no sea muy profunda. Intenta comenzar con una reverencia de sólo 8 centímetros, centrándote en mover únicamente el tren superior. Contrae los músculos abdominales durante la reverencia para estabilizar el movimiento.




	Estoy usando los músculos de la espalda.

	Resulta tentador usar los músculos de la espalda. Como animales terrestres que somos, pasamos la mayor parte del tiempo en una posición vertical y estamos acostumbrados a depender de los músculos de la espalda para aportar estabilidad y equilibrio. En el agua, sin embargo, nos movemos en el plano horizontal, y para conseguir una estabilización y equilibrio óptimos debemos usar sobre todo los músculos del abdomen.





77 Desplazamiento del peso

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Ser consciente de las posiciones natural y «cuesta abajo» del cuerpo.

• Aprender a desplazar el peso hacia delante.

• Desarrollar una tensión y estabilidad eficaces del núcleo corporal.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Túmbate en el agua con los brazos junto a los costados. Mira el fondo de la piscina. Percibe tu posición natural de flotación. En mariposa, hay que aprender a cambiar de forma activa de tu posición de flotación natural a una «descendente». Debes aprender a desplazar el peso hacia delante para que el pecho quede en un nivel inferior al de las caderas al nadar. Para conseguirlo, debes mantener firmes el núcleo corporal y el tren superior, desde el cuello hasta las caderas.

Paso 2. Manteniendo firme el núcleo corporal, presiona con el pecho en el agua hacia abajo. Deja que el pecho se sitúe por debajo del nivel de las caderas. Siente el desplazamiento del peso hacia delante. Ahora relaja la presión descendente efectuada con el pecho y deja que el cuerpo vuelva a su posición de flotación natural.

Paso 3. Ejerce de nuevo presión descendente con el pecho en el agua para adoptar una flotación «cuesta abajo». Manteniendo el núcleo corporal firme, relaja la presión descendente y vuelve a la flotación natural. Repite la acción varias veces seguidas manteniendo un núcleo corporal firme en ambas direcciones en una acción rítmica y lenta. Fíjate en que mientras ejerces presión y la relajas con el pecho, las caderas permanecen estables en el agua. Ésta es la posición esencial del estilo mariposa. Las demás acciones dependen de esta flotación con las caderas altas que se desplaza entre las posiciones del tren superior en flotación natural y «descendente».
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Figura 77  Desplazamiento del peso

Paso 4. Ahora empuja con las piernas contra la pared y los brazos extendidos por encima de la cabeza. Siente la flotación natural y, manteniendo firme el núcleo corporal, cámbiala, desplazando el peso hacia delante ejerciendo presión con el pecho en el agua. Alivia la presión y repite la acción, manteniendo altas las caderas.

Paso 5. Repite varias veces el desplazamiento del peso hacia delante del tren superior, pasando de flotación natural a «descendente» y vuelta a natural. Siente la suave onda generada al alternar la posición de la flotación y cómo las caderas se mantienen estables.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No puedo respirar.

	Este ejercicio no está pensado para durar mucho tiempo. Respira hondo antes de empezar y ponte de pie cuando necesites respirar. Comienza de nuevo cuando hayas vuelto a respirar hondo.




	Cuando ejerzo presión hacia abajo con el pecho en el agua, se me hunden las piernas.

	Mantén firme el núcleo corporal. Evita doblar el cuerpo por las caderas o la cintura. Limítate a ejercer presión descendente con el pecho; basta con unos pocos centímetros, lo suficiente como para que el peso se desplace hacia delante. Cuando el pecho llegue a la posición inferior de la flotación, relaja la presión. Cambia el desplazamiento del peso cada 2 segundos en un movimiento rítmico.




	Me duele la espalda.

	Es importante que mantengas firme el núcleo corporal en ambas direcciones o la espalda asumirá mucha tensión. Además, cuando vuelvas a la flotación natural, no la fuerces. Deja simplemente que el cuerpo vuelva a su posición natural. Si te sigue doliendo la espalda, no hagas este ejercicio.





EJERCICIOS DE PATADA

El estilo mariposa se practica con una patada de delfín mediante la cual las piernas siguen simultáneamente una trayectoria ascendente y descendente que recuerda la acción de la aleta caudal de un delfín. De hecho, es más que un movimiento ejecutado con las piernas; es un movimiento que se practica con todo el cuerpo. Resulta más preciso llamarlo el delfín a secas. Ejecutado correctamente es uno de los movimientos natatorios más poderosos. El delfín emplea un movimiento de látigo que comienza en la porción superior del cuerpo y desciende por el tronco, las caderas y las piernas hasta terminar con un latigazo descendente y ascendente de los pies. El delfín imprime ritmo y equilibrio a las demás acciones del estilo natatorio, aunque por encima de todo genera potencia. Una buena patada de delfín facilita mucho el estilo mariposa y lo hace mucho más sostenible. El objetivo de los siguientes ejercicios de patada para el estilo mariposa es desarrollar una acción eficaz y rítmica del delfín que beneficie al resto del movimiento natatorio.

78 Ondear una cinta

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Comprender la naturaleza fluida del delfín.

• Generar potencia desde el tren superior del cuerpo.

• Aprender a transferir potencia a los pies.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Corta un trozo de cinta de unos 38 centímetros. Ponte de pie en la piscina con el agua al nivel del pecho y sostén la cinta en una mano, con ese brazo extendido delante de ti bajo el agua. Comienza un barrido descendente con el brazo de 13 a 18 centímetros, y luego ascendente, evitando que la mano rompa la superficie del agua en su punto más alto. Practica un barrido descendente y ascendente con el brazo extendido y de forma rítmica a una velocidad en que la cinta comience a seguir el movimiento del brazo.

Paso 2. Repara en que la cinta forma una ondulación en S dentro del agua. Fíjate también en que, aunque el brazo que sostiene la cinta inicia el movimiento, es el extremo distal de la cinta el que se mueve con más rapidez. Ésa es la esencia del delfín: aunque la acción se inicia en la porción superior del cuerpo, son los pies los que despliegan la mayor parte del movimiento.
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Figura 78  Observa la fluidez del movimiento

Paso 3. Sigue trazando una ondulación o S con la cinta mediante un barrido descendente y ascendente en el agua con el brazo extendido. Contempla el extremo distal de la cinta reaccionando al movimiento del brazo. Ahora, sin bajar el ritmo del movimiento del brazo, dobla el codo e intenta continuar el movimiento de la cinta usando sólo la porción inferior del brazo, desde el codo hasta la mano. Fíjate en que la acción ondulante de la cinta disminuye en grado significativo. Es lo que sucede cuando un nadador dobla en exceso las rodillas durante el delfín.

Paso 4. Restablece el movimiento con todo el brazo y observa que la cinta asume de nuevo un movimiento ondulante continuo. Sin doblar radicalmente el codo o la muñeca, intenta que el brazo se mueva con fluidez en el agua, como si formara parte de la cinta. Así funciona la mecánica correcta del delfín, almacenando la fuerza del movimiento iniciado en la porción superior del cuerpo para transferirla hasta los pies.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La cinta no se mueve creando ondas.

	Intenta que el movimiento descendente y ascendente del brazo sea continuo. No frenes al cambiar de dirección. Usa un movimiento de barrido fluido, iniciado en el hombro y no en la mano.




	La cinta traza una Z, no una S.

	Intenta cambiar de dirección con más fluidez. Practica un barrido fluido y rítmico con la cinta, adelante y atrás, y evita movimientos bruscos.




	El extremo distal de la cinta no forma parte de la onda.

	Practica el barrido más rápido con el brazo y usa más profundidad. Deja que el brazo esté alargado y relajado hasta que toda la cinta se mueva formando una ondulación.





79 El delfín profundo a superficial

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Practicar el delfín con todo el cuerpo.

• Experimentar la trayectoria lineal hacia delante del delfín.

• Conseguir una onda compacta.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. A una profundidad de unos 15 centímetros, túmbate en posición ventral en el agua con los brazos pegados al cuerpo. Con el núcleo corporal firme y la espalda recta, inclínate hacia delante manteniendo una posición estable con las caderas. Siente que la cabeza lidera el movimiento descendente del cuerpo hacia el fondo de la piscina. Deja que las piernas y los pies sigan el movimiento. Observa cuidadosamente el descenso, y antes de alcanzar el fondo de la piscina deshaz la reverencia incorporando el tren superior y permitiendo que las piernas y los pies sigan la misma trayectoria. Al tiempo que sube la cabeza, los pies deben dar un latigazo descendente. Al final del ascenso, la cara saldrá del agua y podrás respirar nuevamente. A continuación, vuelve a hacer la reverencia hacia delante. Repite varias veces esta acción extrema del delfín siguiendo una trayectoria anterior y de al menos 10 centímetros de profundidad.

Paso 2. Ahora asciende más cerca de la superficie, tal vez a unos 7 centímetros de profundidad. Túmbate en el agua en posición ventral con los brazos pegados al cuerpo. Con la columna recta y el núcleo corporal firme, haz una reverencia hacia delante manteniendo en alto las caderas. Siente el descenso del cuerpo. Nota que las piernas y los pies siguen la misma línea de descenso. Incorpora el tren superior deshaciendo la reverencia antes de alcanzar el fondo de la piscina. Piernas y pies deben seguir la misma trayectoria. Al tiempo que sube la cabeza, los pies deben dar un latigazo descendente. Respira y haz de nuevo la reverencia adelante repitiendo la acción ondulante del delfín a una profundidad de sólo 4 centímetros.

Paso 3. Ahora debes actuar como si el agua tuviera sólo 2,5 centímetros de profundidad. Túmbate boca abajo en el agua, con los brazos junto a los costados, la espalda recta y el núcleo corporal firme. Haz una reverencia adelante manteniendo las caderas en una posición alta. Deja que el tren superior descienda. Siente la reacción de las caderas, las piernas y los pies. Con rapidez, antes de alcanzar el fondo de 2,5 cm de profundidad. Siente que las piernas y los pies siguen el movimiento con rapidez. Al tiempo que sube la cabeza, percibe el latigazo descendente de los pies. Respira y vuelve a hacer la reverencia adelante repitiendo la acción ondulante −muy compacta pero muy eficaz− del delfín a una profundidad de sólo unos pocos centímetros.
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Figura 79  El delfín profundo a superficial
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Después de respirar no consigo hacer otro delfín.

	Asegúrate de mantener la columna recta hasta el cuello y de que no alzas la barbilla para respirar. Si la columna no adopta una línea recta y firme, la cabeza asumirá una dirección distinta a la que intenta seguir el cuerpo.




	No consigo avanzar.

	No te limites a doblar el cuerpo por la mitad en la cintura, pues si dejas que las piernas se hundan mientras desciende el pecho, se reducirá el avance. Las piernas deben seguir la misma línea que ha recorrido el cuerpo.




	Sólo genero una onda muy tenue en las aguas más superficiales.

	Sí, pero está ahí. Prueba a condensar toda la potencia del delfín en esos escasos centímetros de profundidad. Un delfín eficaz y compacto usa una trayectoria más corta hacia el otro extremo de la piscina.





80 Zambullidas de delfín

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Comprender la acción de todo el cuerpo durante el delfín.

• Sentir la línea que traza el delfín.

• Percibir la transferencia de potencia a los pies.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con el agua a la altura de las caderas y con los brazos firmes junto a los costados. Utilizando los músculos del núcleo corporal, conserva recta la columna vertebral desde las caderas hasta el cuello. Manteniendo firmes las caderas, haz una reverencia hacia delante de unos 30 centímetros. Al mismo tiempo, flexiona un poco las rodillas preparándote para saltar desde el fondo de la piscina.

Paso 2. Manteniendo la reverencia, salta con fuerza desde el fondo de la piscina. Mientras el cuerpo se eleva en el aire, aumenta la profundidad de la reverencia. Fíjate en que, al hacerlo, la fuerza ascendente del salto cambia para seguir tu cabeza hacia delante.

Paso 3. En el punto más alto del salto, agudiza aún más la reverencia. Al empezar a descender, fíjate en que, en vez de aterrizar de nuevo sobre los pies, volverás a entrar en el agua con la cabeza por delante. Al cambiar la posición del tren superior, has modificado la línea del salto de una sencilla trayectoria ascendente y descendente −en que se aterrizaba en el mismo punto de salida− a una línea que se desplaza hacia delante. Al hacer una reverencia hacia delante, sales del agua y te desplazas adelante por encima del agua para volver a entrar en el agua. En el punto en que la cabeza entra en el agua, las caderas deben estar realmente por encima del nivel de la cabeza.
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Figura 80  Zambullidas de delfín

Paso 4. La cabeza debe apuntar primero al fondo de la piscina, imprimiendo un poco de velocidad. El tren superior, las caderas, las piernas y los pies deben seguir la misma línea. Mantén los ojos abiertos y, bastante antes de llegar al fondo de la piscina, deshaz la reverencia del tren superior cambiando una vez más la línea que sigue el salto.

Paso 5. Mientras el tren superior sube hacia la superficie, siente cómo las caderas, las piernas y los pies reaccionan al cambio de dirección. Mientras tu cara se aproxima a la superficie del agua, siente el latigazo descendente de los pies en el agua. Tu cuerpo acaba de desplegar un movimiento del delfín exagerado. Encoge las piernas debajo del cuerpo mientras vuelves a ponerte de pie.

Paso 6. Repite el movimiento varias veces. Manteniendo la columna recta, haz una reverencia activa hacia delante y salta con fuerza hacia arriba. Percibe cómo la cabeza y el tren superior lideran la onda del delfín mientras te inclinas más hacia delante. A continuación, al deshacer la reverencia, siente el latigazo de los pies. Ponte de pie. Practica el movimiento varias veces hasta que encadenes varias zambullidas del delfín seguidas sin pausa entre una y otra.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Aterrizo sobre la barriga.

	Salta hacia arriba con más fuerza y aumenta la profundidad de la reverencia al tiempo que aprecias la fuerza ascendente del salto. Inclínate más si cabe en el punto más elevado para apuntar más hacia abajo que adelante durante el descenso del salto.




	No me dirijo al fondo de la piscina.

	Recuerda que el cuerpo seguirá a tu cabeza. Asegúrate de que la columna vertebral esté recta y firme desde las caderas hasta el cuello. Si elevas la barbilla flexionando el cuello y rompes la línea recta de la columna, quedará comprometida la línea descendente del tren superior en este punto.




	Mis pies no dan un latigazo antes de ponerme en pie.

	Mantén firme el núcleo corporal. Deja que las piernas y los pies viajen recorriendo la misma trayectoria que el tren superior. Seguirán moviéndose un instante cuando el tren superior se haya incorporado de la reverencia. Es el momento en que las caderas y piernas cambian finalmente de dirección y comienzan su trayectoria ascendente en que los pies generarán un latigazo descendente. Encoge las piernas debajo del cuerpo sólo después de haber pasado ese punto.





81 Delfín vertical

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Desarrollar un delfín productivo.

• Practicar una patada continuada.

• Conseguir un delfín fluido empleando todo el cuerpo.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. En aguas profundas, al menos de tu altura, adopta una posición vertical. Activa el núcleo corporal. Con las manos extendidas hacia los lados, inicia unas remadas lentas trazando con las manos ochos bajo el agua de un lado a otro con el fin de mantener la cabeza fuera del agua.

Paso 2. Manteniendo las piernas juntas pero relajadas, inicia un lento movimiento del delfín inclinando el tren superior abajo y arriba, permitiendo que las piernas y los pies generen como reacción un barrido adelante y atrás. Con los tobillos relajados, deja que los pies den un latigazo adelante al incorporar el tren superior. Inicia otra reverencia de inmediato y repite varias veces seguidas este movimiento creando una ondulación rítmica. Los pies deben generar un barrido transversal en un espacio de unos 38 centímetros.

Paso 3. Mientras las piernas extendidas despliegan simultáneamente un barrido adelante y atrás en el agua, piensa en el movimiento de la cola de un delfín. ¿Dónde comienza? De hecho, el delfín utiliza todo el cuerpo para generar movimiento. Imagina que tienes la cola de un delfín, que tu tronco y tus piernas forman parte del movimiento. No cuentas con cintura ni caderas, ni rodillas que flexionar. Tu movimiento es fluido y todo el cuerpo trabaja para barrer el agua con un efecto ondulante. Sigue practicando el delfín hasta que parezca que el movimiento no tiene principio ni fin.

Paso 4. Una vez que hayas adquirido un movimiento del delfín fluido, interrumpe las remadas con las manos. Recoloca las manos: la mano izquierda sobre el hombro derecho y la derecha sobre el hombro izquierdo. Sigue con el delfín vertical y mantén la cabeza fuera del agua. Continúa con el ejercicio durante 30 segundos. Haz un descanso y sigue practicando.
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Figura 81  Delfín vertical
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me hundo.

	Asegúrate de que haya un barrido adelante y atrás y no abajo y arriba, flexionando mucho las caderas y las rodillas.




	Lo siento en el estómago.

	¡Bien! Esto demuestra que estás usando algo más que las piernas para el delfín.




	Me canso demasiado rápido como para notar el movimiento flexible de la patada.

	Mantén firme el núcleo corporal y permite que el tren inferior siga el movimiento del tren superior. Recuerda que el mejor delfín es compacto; así que intenta generar una onda eficaz en un espacio pequeño.





82 Delfín de espaldas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Emplear los músculos abdominales para el delfín.

• Recabar potencia para el movimiento del tren inferior.

• Evitar una flexión excesiva de las rodillas.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared avanzando en posición dorsal con los brazos junto a los costados. Comienza a ejecutar el delfín lentamente, empezando por arriba y transmitiendo la fuerza a todo el cuerpo hasta los pies.

Paso 2. Intenta realizar una patada ascendente lo bastante fuerte como para crear espuma sobre los pies. Baja las piernas y repite la patada ascendente. Genera con las piernas un movimiento rítmico ascendente y descendente que alcance unos 30 centímetros de profundidad. Utiliza las piernas en toda su longitud, así como el tronco, para el delfín en posición ventral.

Paso 3. La cabeza debe estar casi inmóvil mientras se mueven el núcleo corporal y las piernas. Intenta evitar que la cabeza bote y el rostro se hunda en el agua. Además, observa tus piernas para asegurarte de que no sobresalen demasiado del agua, o generarán una onda de agua sobre tu cara. Debes hacer un barrido ascendente y descendente y no hacia ti y luego en dirección contraria a ti. Practica el movimiento varias veces.

Paso 4. Una vez que ejecutes el delfín de espaldas con fluidez y desplazamiento hacia delante, prueba con los brazos extendidos por encima de la cabeza. Realiza un delfín fluido y rítmico que comience en el cuerpo y proyecte la fuerza hasta los pies. Percibe la acción generada por los músculos abdominales. Tiene que ser un barrido arriba y abajo que genere movimiento hacia delante mientras tu rostro se mantiene por encima del agua. Practica el movimiento varias veces.
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Figura 82  Delfín de espaldas
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No logro mantener la cara fuera del agua.

	Evita mover el tren superior hacia atrás más allá de la posición de flotación natural, porque eso impide que la potencia del delfín avance hasta los pies.




	No consigo moverme.

	Sigue practicando. No tienes que dar una patada grande para desplazarte. Intenta primero el delfín a sólo unos pocos centímetros de profundidad. Que la patada ascendente sea con más fuerza.




	Siento la tensión en las pantorrillas.

	Es señal de que estás usando sólo esa porción de las piernas, de rodillas hacia abajo, al dar la patada. Prueba a iniciar la acción desde el núcleo corporal. Deberías sentir tensión en los músculos abdominales.





EJERCICIOS DE BRAZADA

La trayectoria del movimiento de los brazos bajo el agua en el estilo mariposa es parecida a la brazada en estilo crol, sólo que el movimiento de los brazos es simultáneo. Es una brazada muy poderosa, y en distancias cortas rivaliza con el estilo crol en velocidad. Sin embargo, como no es un movimiento tan sostenible como el del crol, es incluso más importante practicar una brazada de mariposa lo más económica posible, con el fin de que el nado a mariposa se ejecute con buena técnica durante más tiempo. El objetivo de los siguientes ejercicios para mejorar la brazada del estilo mariposa es desarrollar un barrido provechoso que obtenga la máxima potencia y reduzca el esfuerzo al mínimo.

83 Inclinación de las manos durante el barrido

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Percibir la trayectoria de la brazada de mariposa.

• Aprender a ejercer presión hacia atrás y no hacia abajo.

• Usar correctamente la inclinación de las manos para mantener la presión sobre el agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con el agua a la altura de la cintura. Apoyando con firmeza los pies en el fondo de la piscina, haz una reverencia hasta sumergir la cara en el agua. Mira el fondo de la piscina. Extiende los brazos adelante sobre la superficie del agua, con una separación un poco superior que la anchura de los hombros. Con las palmas hacia abajo, sitúa los pulgares un poco más abajo que los meñiques.
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Figura 83  Inclina las manos durante el barrido

Paso 2. Estira los brazos adelante hasta extender los codos por completo; así aumentas el alcance y sitúas las manos ligeramente más separadas. Al llegar al máximo alcance con las manos, dobla un poco las muñecas para que las palmas de las manos y las yemas de los dedos estén por debajo de las muñecas y orientadas hacia fuera. Haz un barrido con las palmas para ejercer presión hacia atrás en el agua y no hacia abajo. Deja que los antebrazos sigan la trayectoria de las manos, pero mantén los codos en alto y firmes. Observa las manos al pasar junto a la cara ejerciendo presión hacia atrás y remando ligeramente hacia dentro, de modo que se sitúen más próximas la una a la otra que en el punto de partida.

Paso 3. Mientras las manos siguen ejerciendo presión hacia atrás y pasan a la altura de los hombros, también deberían remar junto a los codos. Ajusta la posición de las manos para que ejerzan una presión firme sobre el agua. Al pasar las manos debajo del vientre deberían estar en su punto más próximo la una de la otra, más próximas que los codos. Ajusta de nuevo la inclinación de las manos para seguir ejerciendo presión hacia atrás. El movimiento de los brazos termina con las manos presionando rápidamente hacia atrás, hasta que los brazos queden extendidos y en cruz a la altura de las caderas.
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Paso 4. Inspira y devuelve manos y cabeza a la posición inicial, las manos un poco más separadas que la anchura de los hombros. Repite el movimiento estirando los brazos adelante hasta extender los codos por completo, para luego hacer un barrido con las palmas alrededor del cuerpo y que ejerzan presión hacia atrás en el agua, con los codos en alto. Al ejercer las manos presión posterior hacia el vientre y al aproximarse la una a la otra, cambia su inclinación para iniciar de nuevo un rápido barrido hacia atrás hasta que los brazos estén rectos y en cruz a la altura de las caderas.

Paso 5. Repite varias veces las brazadas de mariposa y recoloca constantemente las manos para que ejerzan presión hacia atrás en el agua y no hacia abajo. Practica hasta que puedas realizar varias remadas rápidas seguidas, generando suficiente presión hacia atrás en el agua como para que resulte difícil mantener los pies contra el suelo de la piscina.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Las manos presionan hacia abajo y luego hacia arriba.

	Cambia la inclinación de las manos para ejercer presión hacia atrás en el agua de principio a fin del movimiento y desplazarte hacia delante. De lo contrario, tus esfuerzos servirán para subir y bajar.




	Las manos casi se tocan cuando están más próximas.

	Correctamente colocados, los pulgares podrían estar muy próximos, si bien las yemas del resto de los dedos deben apuntar al fondo de la piscina. Asegúrate de que los codos no dirijan el movimiento de los brazos. Deben mantenerse arriba y firmes durante toda la brazada.




	Se parece a una remada amplia.

	¡Exacto! Se cambia la inclinación de las manos para mantener la presión sobre el agua. Presiona hacia fuera con los pulgares abajo, y hacia dentro con los pulgares arriba.





84 Barridos trazando signos de interrogación

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Percibir la trayectoria de la brazada de mariposa.

• Realizar un amplio barrido que se va estrechando.

• Practicar un barrido de aguas más profundas a más superficiales.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral y los brazos extendidos delante de los hombros. Adopta una flotación «descendente» con las caderas en alto. Mira el fondo de la piscina. Mientras todavía te deslizas hacia delante, practica un solo barrido de mariposa simultáneamente con ambos brazos trazando una trayectoria de amplia a estrecha. Los brazos se extienden hacia delante y realizan un barrido afuera y alrededor del cuerpo, y, por último, adentro, hacia el vientre. Concluye ejerciendo rápidamente presión hacia atrás pasando a la altura de la cintura. Fíjate en que las trayectorias trazadas con los brazos recuerdan a dos signos de interrogación, siendo uno la imagen especular del otro en la superficie del agua. Ponte de pie y respira.

Paso 2. Colócate de nuevo en la pared y vuelve a salir empujando con las piernas para nadar estilo mariposa en flotación descendente con las caderas en alto. Mira al fondo de la piscina. Usando la inercia de la salida, practica nuevamente una brazada de mariposa trazando una trayectoria de profunda a somera. Extiende los brazos hacia delante, practica un barrido descendente y alrededor del cuerpo y luego hacia arriba bajo el vientre. Acaba ejerciendo rápidamente presión hacia atrás más allá de la altura de tu cintura. Fíjate en que las trayectorias trazadas con los brazos recuerdan a dos signos de interrogación, siendo uno la imagen especular del otro en la superficie del agua. Ponte de pie y respira.
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Figura 84  Trazado de signos de interrogación durante el barrido

Paso 3. Vuelve a la pared y sal empujando con las piernas para nadar a mariposa. Mira el fondo de la piscina y adopta una flotación descendente con las caderas en alto. Durante el deslizamiento del cuerpo hacia delante, practica un barrido de mariposa trazando una trayectoria de amplia a estrecha y de profunda a superficial al mismo tiempo. Los brazos se extienden adelante, realizan un barrido afuera y abajo, alrededor del cuerpo, y luego adentro y arriba, debajo del vientre. Concluye ejerciendo rápidamente presión hacia atrás pasando a la altura de la cintura. Fíjate en que las trayectorias trazadas con los brazos recuerdan a dos signos de interrogación, siendo uno la imagen especular del otro en la superficie del agua.

Paso 4. Ponte de pie y respira. Sigue practicando la trayectoria de la brazada de mariposa trazando al mismo tiempo signos de interrogación de aguas profundas a superficiales y de trazado ancho a estrecho.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La brazada se dirige directamente hacia atrás sin trazar signos de interrogación

	Conseguirás una brazada más larga y provechosa si trazas un barrido con los brazos en forma de signos de interrogación. Darás menos brazadas e invertirás menos energía para cruzar la piscina.




	Los brazos siguen una trayectoria superficial en todo el movimiento.

	Asegúrate de que mantienes los codos firmes al iniciar la brazada. Mueve primero las manos y deja que pasen bajo los codos para alcanzar profundidad.




	Los brazos siguen una trayectoria profunda durante todo el movimiento.

	Para que el movimiento de los brazos desarrolle fuerza máxima a mitad de trayectoria, deja que las manos practiquen el barrido más cerca de la barriga al pasar debajo de ella.





85 Nado a mariposa a un solo brazo

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Sentir el ritmo de brazada de mariposa.

• Practicar la trayectoria de la brazada.

• Ejercer presión hacia atrás en el agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral y los brazos extendidos delante de los hombros. Adopta una flotación «descendente» con las caderas en alto. Con la mano derecha en la posición extendida, practica un solo barrido de mariposa con el brazo izquierdo. Extiende el brazo adelante, realiza un barrido afuera y alrededor del cuerpo, y luego hacia dentro debajo del vientre. Termina ejerciendo con rapidez presión hacia atrás al pasar a la altura de la cintura. Respira hacia el brazo en movimiento y ejecuta una recuperación por encima del agua como en estilo crol.

Paso 2. Da otra brazada con el mismo brazo, acompañada por una ligera acción de delfín. Cuando la mano se extienda adelante, el pecho debe estar poco hundido en el agua. Los pies deben dar un latigazo descendente mientras ejerces una primera presión sobre el agua. A continuación, cuando la mano ejerza presión hacia atrás al concluir el movimiento, el pecho debe estar elevado, mientras los pies vuelven a practicar un latigazo descendente. Recuerda que la acción de delfín se debe generar en la porción superior del cuerpo, sin excesiva flexión de las rodillas. Repite varias veces el ejercicio de mariposa a una mano, trazando una trayectoria de ancha a estrecha y de aguas profundas a superficiales. Mantén la presión hacia atrás en el agua y realiza dos patadas de delfín con ambas brazadas. El primer delfín te impulsará al comienzo de la brazada y el segundo te ayudará a concluir la rápida porción final de la brazada.
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Figura 85  Nado a mariposa con un solo brazo

Paso 3. Sigue practicando el nado a mariposa con un solo brazo acompañado por un ligero movimiento rítmico del delfín. Céntrate en acelerar el barrido hacia atrás. Mantén una inclinación de la mano con la que puedas ejercer constantemente presión atrás en el agua, no abajo ni arriba. De adelante atrás, extiende el brazo hacia delante, haz un barrido afuera y alrededor del cuerpo, hacia dentro cuando el brazo se sitúe bajo el vientre, de trayectoria más ancha a más estrecha y de aguas más profundas a superficiales. Termina ejerciendo rápidamente presión hacia atrás. Respira. Recupera. Repite la acción hasta llegar al otro extremo de la piscina.

Paso 4. Después de descansar, empuja con las piernas contra la pared y deja el brazo izquierdo extendido. Practica el nado a mariposa sólo con el brazo derecho. Ajusta la patada ligera de delfín para acompañar el principio y el fin de la brazada. Acelera la brazada durante el barrido atrás. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina.

Paso 5. Practica el nado a mariposa con un solo brazo durante varios largos de piscina. Mantén las caderas elevadas y sincroniza la patada con el principio y el final de la brazada. Siente el movimiento del delfín por todo tu cuerpo y cómo te ayuda durante el agarre al comienzo de la brazada. Percibe cómo el delfín contribuye de nuevo a que concluyas el movimiento con velocidad.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me inclino un poco hacia un lado.

	No pasa nada. Cuanta más inercia generes hacia delante, menos apreciable será. Céntrate en acelerar el brazo durante la trayectoria posterior del movimiento y mantén todo el rato la presión hacia atrás sobre el agua.




	Las manos apuntan adentro al comienzo de la brazada.

	Comenzar en la postura correcta es importante para iniciar el movimiento natatorio en una posición de potencia. Las manos deben entrar en el agua separadas al menos la anchura de los hombros o incluso más, pero nunca más próximas. Las puntas de los dedos deben señalar adelante y un poco afuera. En esta posición, asegúrate de extender los codos por completo y las manos adelante hasta llegar al otro extremo de la piscina.




	No acelero al final de la brazada.

	Asegúrate de iniciar el movimiento natatorio moviendo las manos y no los codos. Si éstos se mueven primero, no estarás en posición de acelerar las manos al final de la brazada.





86 Brazo izquierdo, brazo derecho, ambos brazos

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Percibir la trayectoria de la brazada.

• Practicar la aceleración durante el barrido hacia atrás de la brazada.

• Experimentar el ritmo del nado a mariposa.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral en el agua y los brazos extendidos por delante de los hombros. Adopta una flotación «descendente» y mantén las caderas en alto. Con la mano derecha en la posición extendida, practica un solo movimiento de mariposa con el brazo izquierdo, acompañado por un ligero movimiento rítmico del delfín. Céntrate en acelerar el barrido hacia atrás. Respira por el lado en que se mueve el brazo y practica el recobro por encima del agua como en el estilo crol.

Paso 2. Cuando el brazo izquierdo se sitúe delante del cuerpo y entre en el agua, los pies darán un latigazo descendente. Al mismo tiempo, comienza la brazada con el brazo derecho y deja el brazo izquierdo extendido delante de ti. Acelera de nuevo durante el barrido hacia atrás. Deja que los pies vuelvan a dar un latigazo descendente mientras terminas la brazada. Recupera.

Paso 3. Ahora, con ambos brazos extendidos delante del cuerpo, practica la brazada de mariposa a dos manos. Inclina el tronco adelante y extiende los codos hasta bloquearlos mientras los pies generan un latigazo descendente. Ejerce presión hacia fuera con las manos y practica un barrido alrededor del cuerpo situando las manos para ejercer presión hacia atrás. Acelera la brazada de los brazos mientras las manos pasan a la altura del vientre, más próximas entre sí que los codos. Termina ejerciendo rápidamente presión atrás hacia las caderas al tiempo que los pies repiten el movimiento seco hacia abajo. El recobro de los brazos se produce sobre la superficie del agua hasta la posición inicial delante del cuerpo.

Paso 4. Repite la secuencia. Brazo izquierdo, brazo derecho, ambos brazos, manteniendo un ligero movimiento rítmico de delfín ajustado al comienzo y al final de la brazada. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina. Descansa y luego practica de nuevo el movimiento hasta que te muevas con comodidad y rítmicamente por el agua.
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Figura 86  Brazo izquierdo, brazo derecho, ambos brazos
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Se hunden los brazos cuando están delante del cuerpo.

	Acuérdate de estirar el brazo hacia delante en la entrada. Extiende el cuerpo de este modo hacia el otro extremo de la piscina, luego haz el barrido alrededor del cuerpo y presiona hacia atrás en el agua, no hacia abajo.




	No sé cuándo respirar durante la brazada con ambos brazos.

	En este ejercicio, no respires durante la brazada con ambos brazos. Céntrate en la trayectoria de la brazada manteniendo presión constante hacia atrás en el agua, y acelera la brazada hacia las caderas. Se puede respirar durante las brazadas con un solo brazo.




	Se me traban los brazos en el barrido atrás de la brazada a dos manos.

	Asegúrate de que las manos sean la primera porción del brazo en moverse. Mantén firmes los codos. Si éstos se mueven primero, las manos no saldrán del agua por detrás.





87 La curva convexa

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Presionar hacia fuera al final de la brazada.

• Practicar una terminación rápida de la brazada.

• Aprender a sacar los brazos del agua por detrás.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral en el agua y con los brazos extendidos delante de los hombros. Adopta una flotación «descendente». Practica varias patadas de delfín seguidas, empezando con la porción superior del cuerpo y acabando el movimiento en los pies. Durante la sexta patada de delfín, comienza la brazada inclinando el tronco adelante al extender los brazos hacia delante para luego practicar el barrido alrededor del cuerpo y hacia atrás, con los brazos más próximos al situarse bajo el vientre.

Paso 2. Mientras las manos aceleran su movimiento hacia el final de la brazada, inclina las palmas ligeramente hacia fuera. Ejerce presión hacia atrás y afuera cuando las manos lleguen al cuerpo en un final rápido mientras los pies generan de nuevo un latigazo descendente. Las manos saldrán del agua entre la cintura y las caderas, a varios centímetros del cuerpo. Los brazos retornan adelante, extendidos y ligeramente más separados que el ancho de los hombros.

Paso 3. Da otra brazada trazando signos de interrogación. A medida que las manos se acerquen al punto en que están más próximas debajo del vientre, ejerce presión con rapidez hacia atrás con ellas, trazando una línea hacia fuera como una J. Las manos deben salir del agua y levantarse fácilmente sobre la superficie con los meñiques hacia arriba.

Paso 4. Devuelve los brazos a la posición delante del cuerpo. Extiéndelos y que las manos entren en el agua. Practica un barrido alrededor del cuerpo y ejerce presión hacia atrás contra el agua. Siente las manos al aproximarse entre sí debajo del vientre, para luego acelerar en un final rápido, trazando una curva convexa durante la porción posterior de la brazada, como una J dando la espalda al cuerpo. Siente las manos salir fácilmente del agua sin resistencia. Utiliza su inercia para devolver los brazos delante del cuerpo. Repite el movimiento varias veces, acelerando al trazar la curva convexa al final de la brazada.
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Figura 87  Trazado de una curva convexa al final de la brazada
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La brazada aumenta el movimiento hacia delante cuando empujo directamente hacia atrás.

	Con la curva convexa, las manos recorren en realidad la misma distancia, pero no tan atrás junto al cuerpo. Cuando la brazada se dirige directamente atrás, la trayectoria de vuelta adelante cuesta más tiempo, por lo que las patadas se tienen que espaciar más para que se produzcan en los puntos más beneficiosos de la brazada. Esto puede generar un «espacio muerto» o pérdida de inercia.




	Las manos salen del agua con las palmas hacia arriba.

	Asegúrate de no levantar agua al final de la J. Sitúa las manos de modo que empujen atrás y afuera. Los meñiques deben ser los primeros en salir del agua.




	La brazada se queda corta.

	Una vez más, la distancia de la trayectoria de la brazada es la misma, pero se curva más hacia fuera. El recobro de la brazada será más rápido, porque la trayectoria de la fase aérea es más corta. Esto permite pasar más tiempo con las manos ejerciendo presión contra el agua, y menos tiempo en el aire.





EJERCICIOS DE RECOBRO

En el estilo mariposa, el recobro de los brazos se produce simultáneamente sobre la superficie del agua. Es esta posición característica con los brazos extendidos como alas la que convierte el nado a mariposa en el favorito para sacar fotografías. Es importante que el recobro sea relajado, si bien las variaciones de la flexibilidad hacen que la fase aérea del estilo de cada nadador sea casi única. En general, el recobro ocurre cerca del agua cuando los brazos trazan un amplio arco de atrás adelante. Cuando los brazos pasan a la altura de los hombros, se vuelven a alinear para apuntar adelante. El objetivo de los siguientes ejercicios de recobro en el estilo mariposa es conseguir un recobro relajado, directo y bien alineado para nadar mejor en este estilo.

88 Fase aérea con los meñiques arriba

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a mantener los meñiques hacia arriba.

• Percibir un recobro relajado.

• Trazar un arco con los brazos sobre el agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. De pie delante de un espejo, haz una reverencia adelante hasta que el tren superior quede horizontal. Comenzando con los brazos extendidos delante de ti, practica la brazada de mariposa en el aire extendiendo los brazos adelante y luego haciendo un barrido alrededor del cuerpo, cerca de la zona media, y luego rápidamente hacia atrás y afuera trazando una J. Congela la brazada después de trazar la J. Repara en que los meñiques están hacia arriba.

Paso 2. Manteniendo la posición de las manos con los meñiques arriba, practica con la mano el barrido alrededor del cuerpo y hacia delante durante el recobro, en dirección a la posición inicial. Los brazos y las manos deben estar relajados. Repara en el arco que trazan los dos brazos con la cabeza en medio. Fíjate también en que, durante el barrido, para crear un arco más amplio y mantener la posición arriba de los meñiques, tendrás que hundir el pecho en el agua.

Paso 3. Al pasar las manos a la altura de los hombros, estira los brazos adelante y sigue manteniendo los meñiques arriba. Extiende las manos adelante como si te prepararas para su entrada en el agua. Repite varias veces la trayectoria completa de los brazos en mariposa mirándote en el espejo. Observa las manos manteniendo los meñiques arriba durante el recobro. Siente los brazos y manos relajarse mientras trazan un arco alrededor del cuerpo y adelante durante la fase aérea.

Paso 4. Ahora inténtalo en el agua. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral, los brazos extendidos delante de los hombros. Después de varios delfines, comienza la brazada de mariposa extendiendo los brazos adelante, para luego practicar el barrido alrededor del cuerpo y hacia atrás, estando más próximos los brazos bajo el vientre. Acelera su movimiento hacia el final de la brazada inclinando las palmas hacia fuera y atrás para terminar trazando una rápida J mientras los pies realizan de nuevo un latigazo descendente. Las manos saldrán del agua con los meñiques arriba y a varios centímetros del cuerpo. Los brazos retornan hacia delante trazando un arco relajado y amplio, y manteniendo la posición con los meñiques arriba durante todo el recobro. Extiende las manos adelante al pasar a la altura de los hombros y haz que entren en el agua ligeramente más separadas que el ancho de los hombros.
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Figura 88a  Recobro con los meñiques arriba
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Figura 88b [image: Image] Recobro con los pulgares arriba
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Paso 5. Da otra brazada trazando una línea ancha y después estrecha en aguas profundas y luego superficiales, acelerando al barrer hacia atrás. Traza una curva convexa al final como si fuera una J, y luego saca las manos del agua con los pulgares arriba. Haz el recobro con los meñiques arriba trazando un arco relajado sobre el agua. Practica varias veces hasta que el recobro sea relajado con los meñiques arriba en todo momento.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Arrastro los codos por el agua durante el recobro.

	Esto probablemente signifique que las manos están con los pulgares arriba durante el recobro. En esa posición, los codos están bajos y pueden tocar el agua. Vuelve a practicar girando activamente las manos hasta que los meñiques queden arriba y mantenlas así durante todo el recobro.




	Las manos comienzan con los meñiques arriba, pero luego se dan la vuelta.

	Esto significa que no te relajas durante el recobro, sino que tiras de las manos hacia delante. Intenta girar todo el brazo y el hombro hacia delante para mantener los meñiques arriba. Procura iniciar el recobro con los brazos más arriba.




	Las manos chocan entre sí delante de mí.

	Al pasar las manos a la altura de los hombros durante el recobro, reconduce los brazos para que se extiendan hacia delante en vez de seguir un arco circular. Es importante alinear la brazada hacia delante al final del recobro y que las manos entren en el agua separadas la anchura de los hombros para evitar comenzar la siguiente brazada en una posición de debilidad.





89 Batido de brazos

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Usar el pecho y los hombros durante el recobro.

• Acabar el recobro en una posición «descendente».

• Percibir que el recobro es relajado.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral para nadar estilo mariposa. Después de varios delfines, empieza a dar brazadas. Practica el barrido con los brazos pasando de aguas profundas a superficiales siguiendo un recorrido de más ancho a más estrecho y acelerando en el tramo posterior del movimiento. Traza una curva convexa al final de la brazada y saca las manos del agua con los meñiques por delante. Cuando los brazos alcancen su máxima separación entre sí, los hombros y la cadera deberían situarse en lo más alto del arco del recobro. Percibe el arco del recobro iniciándose en los hombros y el pecho, y no en las manos.

Paso 2. Al pasar las manos a la altura de los hombros, gira los hombros hacia delante. A continuación, mientras los brazos se realinean para extenderse hacia delante al final del recobro, deja que el pecho se hunda en el agua. Vuelve a hacerlo. Da la brazada y saca las manos del agua con los meñiques arriba. Inicia el recobro en los hombros y el pecho manteniendo los meñiques arriba. Al pasar las manos a la altura de los hombros, gira los hombros hacia delante. Hunde el pecho en el agua mientras los brazos se extienden adelante. Debería ser como si batieras los brazos sin esfuerzo hacia delante.

Paso 3. Realiza varias brazadas más centrándote en un recobro relajado con los meñiques arriba, generando la potencia del recobro con el pecho y los hombros. A mitad del recobro gira los hombros adelante y hunde el pecho en el agua mientras realineas los brazos hacia delante en cada recobro. Fíjate en que al hacer eso se consigue velocidad al final de la fase aérea. Observa también que, durante esta acción de hombros y pecho que permite a los brazos batirse hasta adoptar su posición anterior para la entrada, el cuerpo adopta una posición de flotación descendente.
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Figura 89  Batido de brazos hacia delante durante el recobro
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Paso 4. Sigue practicando y céntrate en conseguir un recobro relajado de principio a fin. Mantén siempre los meñiques arriba. Bate los brazos hasta la posición de reentrada en el agua usando para ello los hombros y el pecho. Siente el cuerpo adoptando una posición de flotación «descendente». Siente los brazos alcanzando la posición hacia delante para la reentrada, relajados y apuntando adelante después de cada recobro.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No termino en la posición «descendente».

	Asegúrate de mantener la columna recta desde las caderas hasta el cuello. Deberías estar mirando al fondo de la piscina y no adelante. Las caderas deben estar altas y estables mientras bates los brazos hacia delante.




	Las manos entran en el agua más juntas que la anchura de los hombros.

	Realinea antes los brazos hacia delante durante el recobro. Asegúrate de que extiendes los brazos con los codos rectos para que todo el brazo se alinee en la dirección a la que te diriges.




	Cuando entro en el agua, el pecho es la porción más baja del cuerpo.

	Bien. Esto significa que comenzarás la siguiente brazada en una posición de potencia.





90 Extensión de brazos en Y

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Terminar el recobro con las puntas de los dedos más separadas que la anchura de los hombros.

• Alinear los brazos tomando los pulgares como referencia.

• Situar las manos de modo que agarren más agua.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral preparado para nadar a mariposa. Establece el ritmo con varios delfines y luego empieza a dar brazadas trazando signos de interrogación mientras aceleras los brazos durante el barrido atrás. Traza una curva convexa al final de la brazada y saca las manos del agua con los meñiques arriba para el recobro. Al pasar las manos a la altura de los hombros, realinea los brazos para extenderlos hacia delante.

Paso 2. Al final del recobro, como preparación para la siguiente brazada, sumerge el pecho en el agua, extiende los brazos adelante y abre los codos rectos hacia los lados. Apunta con los pulgares hacia el otro extremo de la piscina. Fíjate en que al hacerlo las yemas de los dedos se inclinan hacia fuera. Vuelve a hacerlo alineando activamente el recobro hacia delante con los pulgares para concluir el recobro. Siente cómo los dedos entran en el agua más separados que la anchura de los hombros mientras adoptas la posición «descendente».

Paso 3. Realiza varias brazadas más con una recuperación relajada de los brazos bien abiertos; luego redirige los brazos para extenderlos hacia delante al pasar las manos a la altura de los hombros. Sumerge el pecho en el agua, presiona y abre los codos rectos hacia los lados, y alinea los brazos con el extremo de la piscina utilizando como referencia los pulgares. Con el cuerpo en extensión total deberías percibir cómo los brazos forman una Y sobre la superficie del agua.
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Figura 90a  Extensión de los brazos en Y
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Figura 90b  [image: Image] Brazos mirando hacia en medio

Paso 4. Sigue practicando y acaba el recobro alineando los pulgares adelante y adoptando una posición de entrada con los brazos formando una Y. Fíjate en que sólo con apuntar con los pulgares, los brazos entran alineados más abiertos que la anchura de los hombros. Comprueba también en que en esa posición en Y es posible mejorar el agarre de las manos en el agua cada vez que realizas una nueva brazada.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Me parece que abro demasiado los brazos.

	En realidad son las manos las que están más separadas que la anchura de los hombros. Los brazos siguen alineados con los hombros. Esta posición de las manos permite agarrar más agua al inicio de la brazada.




	Al entrar los brazos de este modo dejan de trazar la porción superior del signo de interrogación.

	Es muy escaso el movimiento hacia delante cuando se genera presión hacia fuera. Al entrar con los brazos en Y, las manos producen de inmediato un barrido provechoso alrededor del cuerpo y hacia atrás.




	Las puntas de los dedos no están más separadas que la anchura de los hombros.

	Recuerda que debes empujar con los codos rectos hacia fuera. Es importante crear una línea hacia delante desde los hombros, pasando por los codos, hasta terminar en los pulgares. Si los codos no están extendidos, la línea de la brazada quedará comprometida.





EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

La respiración en el estilo mariposa se produce durante la brazada, de modo que el nadador inspira cuando el tren superior alcanza de forma natural su punto más elevado y termina cuando el tren superior recupera su posición «descendente». Con una buena sincronización, no se requiere ninguna acción independiente de la cabeza para respirar. La forma más económica de respirar es cerca del agua y mirando adelante. Una respiración rítmica y regular es importante para conseguir un movimiento natatorio sostenible, si bien los mariposistas de éxito usan diversos patrones respiratorios, desde respirar en cada recobro hasta respirar cada tres recobros. El objetivo de los siguientes ejercicios respiratorios es practicar la sincronización correcta de la respiración de modo que se produzca con el ritmo natural del movimiento natatorio.

91 Ejercicio para sincronizar la respiración

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a sincronizar la respiración en el estilo mariposa.

• Conseguir inspirar durante el punto más elevado del movimiento natatorio.

• Sentir la cara volviendo a entrar en el agua antes que las manos.
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Figura 91  Sincronización de la respiración

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con el agua a la altura de la cintura. Manteniendo los pies apoyados con firmeza en el fondo de la piscina, haz una reverencia de modo que la cara entre en el agua. Mira el fondo de la piscina. Extiende los brazos adelante a ras del agua y alinea codos y pulgares hacia delante. Comienza a trazar el signo de interrogación con una brazada. Cuando las manos ejerzan presión hacia atrás y aceleren al llegar al final del movimiento, yergue el tronco hasta la posición inicial.

Paso 2. Respira al incorporar el tronco por completo mientras las manos ejercen una rápida presión hacia atrás a la conclusión de la brazada. Al salir las manos del agua con los meñiques arriba e iniciar los brazos el arco de la fase aérea, haz de nuevo la reverencia de modo que el cuerpo se sume a la línea que los brazos trazan hacia delante al batir por encima del agua. La cara se debe sumergir justo antes de la entrada de las manos por delante.
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Paso 3. Comienza otra brazada y ponte de pie mientras las manos inician la transición a una rápida conclusión del barrido. Respira. Haz de nuevo una reverencia durante el recobro de los brazos y deja que la cara toque el agua antes que las manos. Da varias brazadas poniéndote de pie para respirar al final de cada una. Al pasar al recobro e inclinarte hacia delante, fíjate en que la cabeza y los brazos se mueven al unísono hacia delante. La cabeza debe llegar al agua antes que los brazos porque tiene menos distancia que recorrer.

Paso 4. Haz ahora varias brazadas seguidas. Inclínate adelante al iniciar las brazadas con la cara en el agua. Ponte de pie y respira mientras las manos se acercan al final de la brazada. Inclínate de nuevo durante el recobro de los brazos, de modo que la cara llegue al agua un instante antes que las manos.

Paso 5. Sigue practicando y centrándote en respirar en el punto en que el cuerpo esté más alto. Deja que sea la posición del cuerpo la que determine cuándo empieza y termina la respiración.

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	La cara y las manos tocan el agua al mismo tiempo.

	Intenta que la cabeza vuelva al agua antes que las manos. Aunque deberían viajar al unísono, los brazos tienen más distancia que recorrer, por lo que la cara debería llegar antes al agua.




	Parece que ejerzo presión hacia abajo y no hacia atrás.

	Como estás en posición vertical, inicialmente estarás ejerciendo presión hacia abajo. Intenta prestar más atención a la sincronización de la respiración que a la trayectoria de la brazada en este ejercicio.




	Cuando la cara toca el agua, las manos ya están en plena brazada.

	Tal vez respires demasiado tarde. Calcula que la respiración termine mientras los brazos se extienden adelante para adoptar una Y.





92 Zambullidas de delfín

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a sincronizar la respiración en estilo mariposa.

• Respirar durante la alineación del movimiento natatorio.

• Percibir la onda generada por el movimiento natatorio.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con el agua a la altura de las caderas, los brazos extendidos hacia atrás y por fuera de las caderas y los meñiques arriba. La columna debe estar recta desde las caderas hasta el cuello. Manteniendo firmes las caderas, haz una reverencia de unos 30 centímetros flexionando ligeramente las rodillas, preparándote para saltar del fondo de la piscina.

Paso 2. Salta con fuerza, y cuando el cuerpo se levante en el aire, inclínate más hacia delante y traza un arco con los brazos alrededor del cuerpo y adelante, como durante el recobro del estilo mariposa. Los brazos deben acabar el recobro mientras el cuerpo comienza a descender. Al entrar la cara en el agua, las caderas se deben situar por encima de la cabeza, y los brazos deberían estar extendidos y en el agua, apuntando abajo, hacia el fondo de la piscina.

Paso 3. Mientras los brazos descienden, el tren superior, las piernas y los pies deben seguir la misma trayectoria ascendente sobre el agua y dentro de ella. Antes de alcanzar el fondo de la piscina, da un barrido mediante una brazada de mariposa y deshaz la inclinación del tren superior. Percibe las piernas y los pies reaccionando al cambio de dirección. Al tiempo que la cara se levanta del agua, siente los pies dando un latigazo descendente en ella mientras las manos llegan al final de la brazada. Encoge las piernas bajo el cuerpo en tanto que vuelves a ponerte de pie. Respira.
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Figura 92  Zambullidas de delfín

Paso 4. En la posición inicial, de pie con los brazos extendidos hacia atrás y afuera, comienza otra zambullida de delfín. Da un salto hacia arriba y traza un arco con los brazos para el recobro mientras te inclinas adelante. Sigue con la reverencia de modo que en el punto más alto del salto las caderas queden por encima de la cabeza y los brazos apunten hacia el agua. Mientras desciendes hacia ella, traza el arco de la brazada de mariposa al tiempo que te incorporas de la reverencia. Termina la brazada con el rostro saliendo del agua y los pies dando un latigazo descendente. Respira y adopta la posición inicial.

Paso 5. Practica varias zambullidas de delfín seguidas en bipedestación usando el punto más alto del cuerpo para respirar. Sigue el recorrido ascendente, sobre el agua y hacia abajo hasta entrar en ésta, manteniendo un ritmo fluido de una zambullida a la siguiente.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Aterrizo en plancha en el agua.

	Inclínate más hacia delante al hacer la reverencia. Luego inclínate más aún al saltar hacia arriba y abrir los brazos en arco alrededor del cuerpo y hacia delante. Las piernas deben seguir elevándose cuando los brazos hayan terminado el recobro y estén apuntando junto con la cabeza hacia el agua.




	No saco la cara del agua hasta ponerme en pie.

	Mientras los brazos terminan la brazada y te incorporas de la reverencia, deja que las piernas sigan la misma onda hasta que los pies den un latigazo descendente. Esto elevará de forma natural tu cara hasta la superficie antes de incorporarte por completo.




	Saco la cara del agua antes de que los pies den el latigazo descendente.

	Esto podría significar que estás alzando la barbilla para respirar en vez de respirar dentro de la onda de la zambullida. Mantén firme la posición de la cabeza durante todo el ejercicio. Respira cuando el cuerpo esté en el punto más alto de la zambullida sin cambiar la posición de la cabeza.





93 Nado a mariposa con los ojos fijos en el agua

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a mantener la cabeza en una posición estable.

• Practicar mirando hacia abajo y al agua mientras respiras.

• Usar la onda natural del movimiento natatorio para respirar.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared en posición ventral preparado para nadar estilo mariposa, con la columna recta y los brazos extendidos delante de ti, mirando hacia abajo al fondo de la piscina. Practica varias patadas de delfín para establecer un ritmo y comienza a dar brazadas. Haz un barrido alrededor del cuerpo y acelera hacia atrás. Termina rápido y siente cómo se eleva el tren superior. Respira e inicia el recobro. Cuando las manos pasen a la altura de los hombros y se hunda el pecho, deja que la cabeza vuelva al agua mientras realineas los brazos para que se extiendan hacia delante formando una Y.

Paso 2. Da una segunda brazada. Mira el fondo de la piscina. Mantén la columna firme desde las caderas hasta el cuello. A medida que los brazos inicien el barrido, siente cómo el tren superior comienza a levantarse. Mientras los brazos aceleran al final, los pies deberían dar de nuevo un latigazo descendente, impulsando la cara hacia la superficie del agua. Inspira sin cambiar la posición de la cabeza.

Paso 3. Sigue con el recobro. La cabeza se debe mover al unísono con los brazos, siguiendo la trayectoria anterior del movimiento natatorio. Cuando los brazos pasen a la altura de los hombros, la cara debe entrar en el agua mientras el pecho se hunde y bates los brazos hacia delante. Los brazos entran en el agua un momento después que la cabeza, mientras adoptas la posición«descendente».

Paso 4. Continúa y realiza una tercera brazada. Los brazos llegan al empuje posterior acelerando mientras ejerces presión contra el agua. Mientras terminas la brazada con rapidez, deja que los pies den un latigazo descendente. Siente cómo el tren superior se eleva y aparece tu cara en la superficie. Inspira mirando hacia abajo al agua situada directamente delante de ti. Si has mantenido la cabeza en una posición estable, no deberías poder ver el extremo de la piscina. Haz el recobro y siente la cara sumergirse mientras los pies dan un nuevo latigazo descendente y adoptas la posición «descendente».
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Figura 93a  Respirar mirando hacia el agua
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Figura 93b  [image: Image] Respirar mirando hacia delante

Paso 5. Practica una quinta brazada acelerando y dejando que los pies den un latigazo descendente mientras terminas el movimiento natatorio. Percibe cómo se eleva el tren superior. Inspira en el punto en que el cuerpo está más alto manteniendo la posición de la cabeza. En el punto más elevado, la barbilla debe estar sobresaliendo de la superficie del agua y debes estar mirando hacia abajo justo delante de ti. Mientras inicias el recobro, hunde el pecho y la cara en el agua. Fíjate en que estás mirando de nuevo el fondo de la piscina sin cambiar la posición de la cabeza.

Paso 6. Sigue practicando, respirando en cada ocasión en línea con el movimiento natatorio. Mantén la cabeza estable durante todo el movimiento, de modo que estés mirando hacia abajo al fondo de la piscina cuando la cara esté en el agua y hacia abajo delante de ti cuando respires.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Mi cara no sale del agua.

	Asegúrate de que terminas la brazada con rapidez, y de que los pies dan un latigazo descendente al mismo tiempo, dándote el impulso elevador que necesitas para respirar. Además, comprueba que el delfín comienza por la porción superior del cuerpo y que no estás dando un latigazo descendente con los pies como una acción independiente mediante la hiperflexión de las rodillas.




	Veo el otro extremo de la piscina cuando respiro.

	Significa que estás elevando la barbilla para respirar, lo cual compromete la trayectoria recta de la columna. En vez de eso, mantén la barbilla hacia abajo para adoptar una posición más fuerte con que comenzar la brazada siguiente.




	La barbilla está mucho más alta que la superficie del agua cuando respiro.

	Deberías ejercer presión hacia abajo en el agua para lograr la elevación. Aunque puedas respirar de este modo, es muy difícil mantener esta respiración en alto, porque se invierte mucha energía en elevarse en vez de avanzar.





94 Clavo y martillo

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Aprender a respirar desde el núcleo corporal.

• Desplazarse y adoptar una posición «descendente» después de respirar.

• Mantener la cabeza en una posición estable.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a mariposa. Establece el ritmo con varios delfines y luego empieza a dar brazadas. Realiza el barrido y acelera al llegar al final del movimiento. Termina rápido mientras los pies dan un latigazo descendente y siente cómo el tren superior se eleva. Inspira en el punto más alto, mirando hacia abajo al agua. Haz el recobro girando los hombros adelante y hundiendo el pecho en ella mientras los brazos se extienden adelante. Siente la cara volviendo al agua y adoptando la posición «descendente». Céntrate en qué parte de la cara golpea primero el agua.

Paso 2. Da otra brazada. Después de respirar, mientras brazos y cabeza vuelven a la posición inicial, congela el movimiento al tocar la cara el agua. Debería entrar primero la frente y no la barbilla; tendrías que sentir que, como un martillo, la frente golpea el agua al igual que haría con un clavo.

Paso 3. Da otra brazada. Al acelerar los brazos hacia atrás mientras el tren superior se eleva para que respires, céntrate en el arco de los brazos al desplazarse por encima del agua. De principio a fin del recobro, el movimiento hacia delante de los brazos se genera con el núcleo corporal, no con los brazos. La acción del núcleo corporal determina la trayectoria de la brazada. Al girar los hombros adelante, siente la cabeza alejándose del punto más elevado del movimiento natatorio. Al pasar las manos a la altura de los hombros y hundir el pecho en el agua, la trayectoria del nado apunta hacia abajo y adelante, devolviendo tu cara al agua con la frente por delante, y situando tu cuerpo en posición «descendente» para iniciar la siguiente brazada.

Paso 4. Fíjate en que, sin cambiar en absoluto la posición de la cabeza, te elevas fuera del agua para respirar con la frente por delante, y en que también vuelves al agua con la frente primero. Practica más usando la frente como un martillo para golpear el clavo que constituye el agua. Hazlo con fuerza, aprovechando la inercia del recobro para la siguiente brazada.
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Figura 94  Martillea el agua con la cabeza

TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Golpeo el agua con la barbilla.

	Asegúrate de que mantienes la columna recta hasta el cuello durante toda la acción respiratoria. Esto supone mirar al agua durante la inspiración y no hacia delante. A continuación, asegúrate de usar el núcleo corporal para generar el arco de la fase aérea con los brazos alrededor del cuerpo y hacia delante en vez de emplear sólo los brazos. Gira los hombros adelante y hunde el pecho para cambiar el modo en que el rostro entra en el agua.




	Cuando golpeo el agua con la frente, los brazos apuntan hacia abajo.

	Extiende los brazos adelante mientras hundes el pecho. Al hacer esto conseguirás seguir desplazándote hacia delante durante la transición a la posición «descendente».




	No siento la inercia creada por el recobro.

	Asegúrate de que las manos están relajadas y de que no son las que inician el recobro. El movimiento debe partir del núcleo corporal, justo en medio del arco que forman los dos brazos. Usa el núcleo corporal para dirigir el cuerpo hacia arriba y adelante con el fin de respirar, y hacia abajo y adelante para volver al agua con la cara primero y prepararte para la siguiente brazada.





EJERCICIOS DE PALANCA

Es la acción de palanca la que hace del estilo mariposa un movimiento natatorio funcional. Dicha acción es necesaria para perpetuar en el tiempo la inercia hacia delante que genera la brazada. Aunque es todo el cuerpo el que hace de palanca, desde las manos hasta los pies, el que actúa de palanca, la posición elevada de las caderas es crucial para beneficiarse de sus efectos. En el estilo mariposa, la palanca actúa entre el tren superior y las caderas, y entre las caderas y los pies. El objetivo de los siguientes ejercicios para mejorar la acción de palanca en el estilo mariposa es aprender la posición del cuerpo con la que obtener la máxima acción de palanca en cada fase del movimiento natatorio.

95 Mariposa avanzado a un brazo

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Mantener una posición corporal con las caderas elevadas.

• Sentir las caderas como el centro del estilo mariposa.

• Usar la acción de palanca en el estilo mariposa.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared preparándote para nadar a mariposa. Adopta una posición de flotación «descendente». Sitúa el brazo izquierdo en el costado del cuerpo mientras extiendes la mano derecha delante de ti. Practica una sola brazada de mariposa con el brazo derecho concluyendo con rapidez mientras los pies dan un latigazo descendente, y mirando el agua delante de ti mientras respiras. El recobro nace del esfuerzo del núcleo corporal, devolviendo la cara al agua y recuperando la posición «descendente».

Paso 2. Da otra brazada con el mismo brazo centrándote en las caderas. Cuando estás en la posición «descendente» al inicio de la brazada, las caderas deben estar en alto; cuando asumes la posición para respirar, éstas deben seguir estando más elevadas que los pies, aunque por debajo de la altura de la cabeza. Durante el recobro, mientras el tren superior desciende y se desplaza hacia delante por el agua, las caderas siguen en alto.

Paso 3. Sigue nadando a mariposa a un brazo y manteniendo las caderas en alto. Siente el tren superior elevarse hacia el final de la brazada. Siente cómo vuelve a la posición «descendente» al final del recobro. En todo momento, las caderas están en alto. Fíjate en que las caderas se sitúan en el centro de toda la acción de palanca del movimiento natatorio.
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Figura 95  Mariposa avanzado a un brazo

Paso 4. Sigue practicando el nado a mariposa a una mano con el brazo izquierdo pegado al cuerpo. Mantén las caderas en alto y siente la acción de palanca del movimiento natatorio. Empléala para conseguir la flotación «descendente». Úsala para acelerar tu brazada y poder respirar. También para el recobro y para aprovechar la inercia en la siguiente brazada.

Paso 5. Sigue nadando hasta el otro extremo de la piscina. Cambia de brazo y continúa practicando.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Se hunden las caderas cuando estoy respirando.

	Ésta es la posición en la que el tren superior está un poco por encima de las caderas, aunque, en relación con los pies, las caderas deberían seguir estando más elevadas. Mantén firme el núcleo corporal y asegúrate de no elevar el tren superior demasiado fuera del agua para respirar. Mira hacia abajo al agua y mantén la barbilla cerca de la superficie.




	Las caderas no se mantienen por encima del pecho al inicio de la brazada.

	Hunde el pecho cuando los brazos se extiendan hacia delante. Aprovecha la inercia del recobro hacia delante y abajo con tu posición extendida. Asegúrate también de que no flexionas demasiado las rodillas durante la patada de delfín. Hacer eso debilita el efecto de palanca durante la transición a la posición «descendente».




	Cuando hago el delfín las caderas descienden.

	Lo que debería estar sucediendo es que las caderas están en alto al comienzo, luego se alzan incluso más mientras los pies dan un latigazo descendente. Después las caderas vuelven a la posición original, es decir, más abajo que cuando los pies dieron el latigazo descendente, aunque siguen estando en alto respecto al cuerpo.





96 Nado a mariposa sin patada

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Lograr un delfín sin la acción independiente de las piernas.

• Usar la acción de palanca en el estilo mariposa.

• Generar potencia en el núcleo corporal para el movimiento natatorio.
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Figura 96  Nado a mariposa sin movimiento activo de los pies

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a mariposa. Mantén recta la columna vertebral, firme el núcleo corporal y altas las caderas. Adopta una posición de flotación «descendente» y extiende los brazos adelante. Da una brazada completa y respira cuando el tren superior alcance su punto más elevado. Realiza el recobro usando el núcleo corporal para impulsar los brazos hacia delante. Gira los hombros adelante y hunde el pecho para volver a meter la cara en el agua.

Paso 2. Da otra brazada manteniendo las caderas en alto, pero sin realizar patada alguna a propósito. En la posición «descendente», acelera durante el barrido de los brazos mientras se eleva el tren superior. Respira en el punto en que el tren superior esté más arriba. Fíjate en que los pies den un latigazo descendente mientras concluyes la brazada y respiras.

Paso 3. Haz el recobro usando el núcleo corporal para batir los brazos en un amplio arco por encima del agua. Devuelve la cara a ésta mientras se hunde el pecho y las manos se extienden adelante. Comprobarás que es difícil evitar que los pies den un latigazo descendente después de que el pecho se hunda en el agua al final del recobro.

Paso 4. De hecho, la patada de los pies en el estilo mariposa es resultado del resto de las acciones del movimiento natatorio. Vuelve a intentarlo. Manteniendo las caderas en una posición elevada, pero sin realizar una patada activa, haz el barrido hasta finalizar el movimiento. Siente los pies dando un latigazo mientras se elevan el tren superior y la cabeza. Usando el núcleo corporal, el pecho y los hombros, el recobro ocurre mientras la cara vuelve al agua. Siente los pies dando de nuevo un latigazo descendente al tiempo que extiendes los brazos adelante.

Paso 5. Sigue practicando el estilo mariposa, generando una patada como resultado de las acciones del resto del movimiento natatorio. Mantén firme el núcleo corporal e intenta que los pies den con fuerza un latigazo descendente y sólo durante el resto de las acciones del movimiento natatorio. Continúa nadando hasta el final de la piscina. Descansa y vuelve a practicar.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Los pies no dan el latigazo descendente de manera automática.

	Activa y usa el núcleo corporal y mantén recta la columna vertebral. Si no haces eso deliberadamente, la acción de palanca no funcionará bien y los pies no reaccionarán a las otras acciones del movimiento natatorio.




	Cuando no doy la patada, no consigo respirar.

	Mantén los codos en alto durante la brazada y termina el movimiento con más velocidad. Ejerce presión hacia atrás contra el agua y evita que siga un curso ascendente al final. Hacer eso ejercería tracción hacia abajo, hundiéndote en el agua cuando deberías estar respirando.




	Sin una patada, no elevo el tren superior del agua.

	Asegúrate de mantener las caderas en alto. Recuerda que son el centro de la acción del movimiento natatorio. Si no están en alto, el efecto de la acción de palanca será mínimo.





97 Nado a mariposa sin pausas

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Establecer un ritmo usando el núcleo corporal.

• Mantener la inercia y la acción de palanca.

• Evitar pausas negativas para el movimiento natatorio.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a mariposa. Haz un largo a nado con brazadas rítmicas y patadas sincrónicas. Si no estás cansado al llegar al final de la piscina, nada otro largo. Al llegar al punto en que te resulte difícil mantener el movimiento rítmico, da unas pocas brazadas más centrándote en qué parte del movimiento pierdes el ritmo. Identifica el punto en que se encuentran los brazos cuando se descompone el ritmo.

Paso 2. Fíjate en qué ocurre después de la entrada de los brazos y cuando éstos están extendidos. En el momento en que te canses, la extensión en la posición en Y se convierte en un deslizamiento. Cuando los brazos se detienen delante, se pierde el ritmo, y cuando se pierde el ritmo, también se pierden la inercia y la acción de palanca.

Paso 3. Vuelve a descansar. Ahora empuja con las piernas contra la pared para nadar a mariposa. Da sólo cuatro brazadas y que todas creen un movimiento rápido. Céntrate en que no haya ninguna pausa en la porción anterior del movimiento natatorio una vez que los brazos entran en el agua. Haz una transición fluida entre el recobro y la brazada siguiente. Apoya las manos en la superficie del agua e inicia el agarre. Con el pecho hundido en el agua al llegar a este punto, debería parecer casi como si estuvieras extendiendo las manos hacia arriba.

Paso 4. Descansa y vuelve a intentarlo. Da cuatro brazadas rápidas iniciando el agarre en cuanto los brazos formen la Y. Con el pecho hundido, ancla las manos en el agua y arquea el cuerpo hacia delante por encima de la altura de las manos. Emplea activamente el núcleo corporal durante la transición a la brazada siguiente.
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Figura 97  Nado a mariposa ininterrumpido: sin pausas delante

Paso 5. Descansa y sigue practicando. Adopta de nuevo una posición con el pecho bajo y extiende los brazos hasta formar una Y. Realiza una patada y siente cómo su potencia se propaga por todo el cuerpo. Úsala para avanzar e iniciar la siguiente brazada sin pausa alguna. Al no hacer una pausa en la porción anterior del movimiento natatorio, aportarás una valiosa inercia a tu siguiente brazada. Sigue practicando el estilo mariposa sin pausas y aumenta gradualmente el número de brazadas seguidas.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No creo que esté arqueando el cuerpo por encima de la altura de las manos.

	Asegúrate de que los codos están extendidos y adoptas la Y antes de iniciar la siguiente brazada. Mueve las manos antes que los codos.




	Todavía hago una pausa en la porción anterior de la brazada.

	Nunca interrumpas el movimiento de los brazos. Extiéndelos adelante y de inmediato inicia el barrido afuera y alrededor del cuerpo. Espacia activamente el batido descendente del delfín para que coincida con la entrada y el final de las brazadas.




	Hago una pausa en la porción posterior de la brazada.

	Tal vez tu respiración se produzca como una acción independiente. Si la cabeza se eleva demasiado tarde, los brazos harán una pausa al final de la brazada. Haz que la respiración se produzca con el cuerpo en la posición más elevada del movimiento natatorio.





EJERCICIOS DE COORDINACIÓN

El nado a mariposa bien coordinado es un objeto de gran belleza. El nadador parece moverse sin esfuerzo por el agua. En verdad, nadar bien a mariposa consiste menos en tener fuerza que en lograr una secuencia coordinada de acciones natatorias. Cuando la posición del cuerpo, la acción de delfín, la brazada, el recobro, la respiración y la acción de palanca trabajan juntos, el resultado es un estilo mariposa que desplaza el cuerpo hacia delante de forma rítmica, grácil y poderosa. El objetivo de los siguientes ejercicios para mejorar la coordinación del estilo mariposa es practicar sus diversas acciones en una secuencia que beneficie el movimiento natatorio en conjunto y mejore la trayectoria hacia delante del mismo.

98 Equilibrio sobre el pecho

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Beneficiarse de la posición «descendente».

• Evitar un estilo mariposa plano.

• Aportar inercia a la brazada siguiente.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a mariposa. La columna vertebral debe estar recta, el núcleo corporal firme y las caderas en alto. Se practica el barrido de brazos, y en el punto en que el tren superior esté más elevado, se toma aire. El recobro sigue batiendo los brazos alrededor y delante del núcleo corporal. Como verás, la acción respiratoria es casi automática. Tal vez como la respiración es cuestión de supervivencia, es una acción del movimiento natatorio que se perfecciona en seguida.

Paso 2. Da otra brazada y respira cuando el tren superior alcance su posición más elevada. Congela el movimiento en esa posición. Fíjate en que tu avance se detiene en seguida. Aunque somos buenos y nos esforzamos por respirar, es la porción del movimiento natatorio tras la respiración la que merece atención para mantener la inercia y la trayectoria adelante de dicho movimiento.
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Figura 98  Equilibrio sobre el pecho

Paso 3. Da otra brazada. Acelera al final, respira y haz el recobro. Fíjate en que se precisa una acción deliberada para volver a adoptar la posición «descendente». Hay que esforzarse por angular correctamente el tren superior o se termina nadando plano y sin inercia para la siguiente brazada. Vuelve a intentarlo. Haz el barrido hasta la posición para respirar, entonces pasa al recobro recuperando de forma activa la posición «descendente» usando para ello el núcleo corporal y los hombros. Hunde el pecho e inclínate «cuesta abajo». En este momento, las caderas deberían estar por encima de la altura de tu cabeza. Deberías sentir como si te estuvieras balanceando sobre el pecho al extender los brazos adelante para dar la siguiente brazada. Fíjate en que al hacer eso transmites tu inercia al siguiente movimiento natatorio.

Paso 4. Da otra brazada. Acelera al final, respira y luego usa deliberadamente el núcleo corporal y los hombros durante el recobro hasta la transición a la posición «descendente». Ejerce presión con el pecho hacia abajo y equilíbrate sobre él, percibiendo cómo el cuerpo se inclina cuesta abajo. Extiende los brazos e inicia la siguiente brazada. Sigue nadando estilo mariposa centrándote en conseguir este punto de equilibrio sobre el pecho antes de iniciar la siguiente brazada. Descansa y vuelve a practicar.

Paso 5. Practica hasta que equilibrarte sobre el pecho sea tan automático como la respiración.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No me parece que esté nadando hacia abajo cuando me equilibro sobre el pecho.

	Asegúrate de que las caderas están en alto durante todo el movimiento natatorio. En el punto en que te equilibres sobre el pecho, las caderas deberían estar realmente por encima del nivel de la cabeza.




	Termino a bastante profundidad cuando me equilibro sobre el pecho.

	Asegúrate de que no nadas cuesta abajo demasiado tiempo. Mantén la inercia hacia delante equilibrándote sobre el pecho un momento sólo mientras inicias la siguiente brazada. De lo contrario tendrás que usar los brazos para elevarte a la superficie en vez de para avanzar.




	Esto significa que durante la entrada, mi pecho está por debajo del nivel de las manos.

	Exacto. Sólo por un momento, mantén el equilibrio sobre el pecho mientras extiendes los brazos al máximo y consigues un alineamiento perfecto, para luego iniciar la siguiente brazada en una posición de fuerza.





99 Punto de comprobación de la coordinación

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Coordinar los brazos, las piernas y la respiración.

• Utilizar la inercia y la acción de palanca.

• Conseguir respirar sin esfuerzo.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a mariposa. Practica hasta el final el barrido con los brazos manteniendo los codos en alto y firmes. Las manos se deben aproximar bajo el vientre para luego acelerar hacia atrás. Al ejercer rápidamente presión hacia fuera trazando una J, siente los pies dando un latigazo descendente y cómo emerge la cara. Inspira. Fíjate en que se producen tres acciones simultáneas del movimiento natatorio: el final del barrido de los brazos, la respiración y el batido descendente de la segunda patada.
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Figura 99  Punto de comprobación de la coordinación

Paso 2. Vuelve a intentarlo. Da un barrido completo con los brazos, traza una curva convexa para terminar el movimiento de los brazos mientras los pies dan un latigazo descendente, y consigue el punto de elevación más alto para respirar. Intenta dar varias brazadas seguidas centrándote en el punto en que estas acciones suceden al instante.

Paso 3. Fíjate en que, mientras estas tres acciones suceden al mismo tiempo, te puedes observar a ti mismo emergiendo del agua hacia delante. Inténtalo de nuevo. Al tiempo que concluyes la brazada y los pies dan un latigazo descendente, mira hacia abajo al agua mientras respiras. Repara en este punto en tu significativo desplazamiento hacia delante.

Paso 4. Éste es un punto excelente para comprobar tu grado de coordinación mientras nadas estilo mariposa. Si el batido descendente de la patada, la conclusión de la brazada y la respiración no suceden al mismo tiempo, el ritmo del movimiento natatorio se resentirá.

Paso 5. Descansa y vuelve a practicar centrándote en el punto de comprobación de la coordinación cada varias brazadas.
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	No lo consigo, porque no respiro en cada brazada.

	Comprueba tu coordinación cuando respires durante el movimiento natatorio.




	Doy la patada antes de respirar.

	Aguanta la patada hasta que los brazos estén cerca del final de su brazada, de modo que puedas respirar en el punto elevado natural del movimiento natatorio.




	Respiro después de terminar la brazada.

	Es importante respirar con el final de la brazada para generar una trayectoria unificada hacia delante. De lo contrario, tu rostro se moverá hacia atrás mientras los brazos se mueven hacia delante, lo cual te frenará.





100 Nado a mariposa silencioso

PROPÓSITO DE ESTE EJERCICIO

• Lograr una entrada limpia.

• Dirigir el movimiento natatorio hacia delante.

• Nadar estilo mariposa con el agua, no contra ella.

CÓMO HACER ESTE EJERCICIO

Paso 1. Ponte de pie con el agua a la altura de la cintura. Haz una reverencia hasta que la barbilla descanse sobre la superficie del agua. Extiende los brazos adelante hasta que se alineen con los hombros. Realiza cuatro brazadas y recobros de mariposa con los pies apoyados en el fondo de la piscina y observa el punto de entrada por delante.

Paso 2. Mira la dirección en que salpica el agua que levantas cuando sumerges las manos. Eso te dirá adónde se dirige la brazada y si estás nadando con el agua o contra ella. ¿La salpicadura de tu brazo izquierdo entra en colisión con la del brazo derecho? Si es así, tu brazada se dirige hacia los lados y no adelante. ¿Se levanta la salpicadura directamente hacia arriba? Eso ocurre cuando estás dirigiendo la brazada hacia abajo y no adelante.

Paso 3. Vuelve a intentarlo. Ponte de pie en el agua y haz una reverencia hacia delante. Realiza cuatro brazadas completas fijándote en la entrada de las manos. Dirige las brazadas hacia delante al final del recobro. En la entrada, extiende las manos sobre el agua y deslízalas por la superficie. Fíjate en que la salpicadura que levantas es mínima y se dirige hacia delante. Practica de nuevo moviendo los brazos con el agua, no en su contra. Entra en el agua con limpieza, desplazando un mínimo de agua y sólo hacia delante.

Paso 4. Ahora inténtalo mientras nadas. Empuja con las piernas contra la pared para nadar a mariposa. Realiza cuatro brazadas centrándote en dirigir cada brazada hacia delante durante la entrada. A la conclusión del recobro, apoya suavemente las manos en la superficie del agua. Deslízalas a través de la superficie, primero con las puntas de los dedos mientras los extiendes. Ancla las manos justo debajo de la superficie del agua mientras tus pies dan un latigazo descendente. Haz un barrido completo y aprovecha la inercia de la brazada y el segundo delfín para el recobro.

Paso 5. A la conclusión del recobro, extiende los brazos adelante para que adopten una Y con el cuerpo en vez de dirigirse al centro. Desliza las manos en el agua sin sonido alguno y extiéndelas para iniciar el agarre justo debajo de la superficie y a no más de unos pocos centímetros de profundidad. Encamina todas las acciones de la brazada a avanzar en silencio usando el agua y no luchando contra ella.
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Figura 100a  Extiende las manos hacia delante sobre la superficie del agua
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Figura 100b  [image: Image] Ejerce presión hacia abajo sobre la superficie del agua
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TABLA DE RECAPITULACIÓN DEL EJERCICIO



	Problema

	Modificación




	Tengo que frenar la brazada al entrar en el agua sin salpicar.

	Al principio quizá tengas que frenar, pero a medida que mejore la trayectoria hacia delante de los brazos, podrás aumentar la velocidad. Utiliza el delfín para generar inercia y luego dirige esa inercia hacia delante.




	Las manos van muy al fondo durante la entrada.

	Hunde el pecho mientras extiendes los brazos hacia delante. Intenta no salpicar cuando entren los brazos, posando para ello las manos sobre la superficie del agua.




	Las manos apuntan al centro de la entrada.

	Intenta extender los codos cuando batas los brazos hacia delante durante el recobro. Extiende los brazos para formar la Y con los pulgares.
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CONCLUSIÓN

Aunque haya suficientes ejercicios estupendos para mejorar tu estilo al nadar, espero que hayas aprovechado los 100 expuestos en este libro. Ha sido un placer comprobar que todos los ejercicios de esta colección han tenido un impacto positivo en la técnica, la economía y la eficacia de los nadadores que he entrenado. Del mismo modo que cada nadador es único, también los nadadores tienen un ejercicio favorito, uno que les ha ayudado a percibir y entender mejor la natación. Espero que este libro termine gastado e hinchado por el agua después de haberte acompañado a la piscina, junto con el pullboy y las manoplas, mientras estudiabas estos ejercicios. También espero que mediante su práctica concentrada encuentres nuevos ejercicios favoritos que te permitan vivir la experiencia de nadar con más eficacia.
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LOS 100 MEJORES EJERCICIOS DE NATACION

Nadar mejor es cuestion de nadar con eficacia. Aunque
una buena técnica sea la base para nadar bien, a menudo es
complicado aislar problemas técnicos solo con nadar unos
largos. Los defectos del estilo natatorio frenan la progresion de
los nadadores e incluso causan lesiones i se prolongan en el
tiempo. Esa es la razon por la que los ejercicios se han
convertido en un aspecto fundamental del entrenamiento a todos
Ios niveles deportivos. Mediante una ejecucion especifica y.
repetitiva, y con comentarios inmediatos del entrenador, los
ejercicios ensefian a los nadadores a mejorar su eficacia y
reducir el esfuerzo.

En Los 100 mejores ejercicios de natacion, Blythe Lucero
ha compilado los ejercicios de natacion mas eficaces reunidos a
Io largo de mas de 20 afios trabajando con nadadores. El libro se
organiza en secciones por estilos: crol o estilo libre, espalda,
braza y mariposa. Todos los ejercicios se explican paso a paso y
se acompanian de dibujos muy dtiles. En cada seccién, los
ejercicios se organizan en subsecciones que se centran en la
posicion del cuerpo, la patada, la brazada, la respiracion, la
accion de palanca y la coordinacion. Operando de principio a fin,
es posible mejorar la técnica de un estilo y luego pasar al
siguiente. Las tablas de recapitulacion ayudan a los nadadores a
identificar problemas e introducir modificaciones. Las fotografias
subacuaticas y de superficie aportan a los nadadores imagenes
Gptimas para que las emulen con la préctica. Los 100 mejores
ejercicios de natacion son una herramienta excelente para
nadadores de cualquier nivel en su intento por nadar mejor.
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