TECNICA DEL ESTILO CROL

Accioén de brazos: Fase acuatica o traccion
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La mano entra en el agua entre el hombro y la linea media del centro del
cuerpo.

La mano entra mas alla de la cabeza.

La mano entra con la palma girada parcialmente hacia fuera.

La mano entra con el codo alto y algo flexionado.

La mufieca se mantiene unos grados flexionados desde la linea del antebrazo.
Orden de entrada en el agua: dedos, mufieca, antebrazo, codo y brazo.

La palma de la mano mira hacia abajo y afuera, para facilitar una entrada

limpia del brazo.
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Es la preparacion a la traccion en la que la mano se coloca en mejor posicion
para una buena propulsion.

Se hace en primer lugar con la mano, después con la mufieca y luego con el
brazo, como si se estuviese bordeando un barril.

La trayectoria de la mano es fundamentalmente hacia abajo.

El codo més alto que la mano.
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Es la fase mas propulsiva.

Durante el tirdn se flexiona el brazo hasta casi 90°.

El tirén se hace hacia atras y hacia la cadera opuesta a esa mano.

La méaxima flexién se hace cuando la mano esta debajo del hombro.

Durante el tiron mantener el codo alto.

Mantener los dedos cerrados, con la palma mirando hacia atrds y la mufieca

Traccionar con incremento de la velocidad.

~

Empuje

' /
<

El brazo comienza su extension.

La direccién de la mano es hacia fuera y arriba, siendo el final hacia afuera,
arriba y atras.

La mano alcanza la méaxima aceleracion.

La mano sale del agua con la palma dirigida hacia el muslo.

El empuje se efectla debajo de las caderas.
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Accion de brazos: Fase aérea o recobro
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El recobro comienza cuando la mano esta dentro del agua. Debido al rolido, h
hombro es lo primero que sale del agua, luego y debido a la flexién del brazo
sale el codo, a continuacion el antebrazo y, por ultimo, la mano.

El recobro del brazo correspondiente al lado que se respira, debe realizar la
accion cuidando que el nadador mantenga su cabeza girada después de
haber realizado la inspiraciéon, hasta un instante antes de que se produzca la
entrada del brazo, para eliminar una resistencia al avance adicional.

Muchos nadadores efectiian un perfecto recobro con el codo alto por el lado
gue se respira, acompafado del rolido, realzando un mal recobro con el brazo
contrario. Esto produce una mala traccion del brazo que se encuentra

sumergido. /
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Posicion del cuerpo

Seréa aquella que permita al nadador efectuar movimientos propulsivos
y disminuir las fuerzas de resistencia al avance.

« Romper la superficie del agua con la frente.

« Mirar hacia abajo y un poco hacia adelante.

* Mantener las caderas altas.

e Efectuarlos giros laterales (rolidos), sobre el eje longitudinal.

El rolido

« Disminuye la resistencia al avance al tener menos superficie en
contacto con el agua.

» Facilita el recobro con el hombro y codo alto.

*  Permite una traccion profunda y eficiente.

» Consiaue una resniracion mas facil.

La respiracion

K Inspirar por ambos lados. \

* Mirar como ambas manos entran en el agua.

e Inspirar cuando la mano del lado por el que se inspira complete el empuije.

e Inspirar por la boca.

e Girar la cara lateralmente y respirar.

« Mientras respiras, trata de mantener un ojo, una oreja y la mitad de la boca
en el agua.

e Espirar cuando la cara esta sumergida.

k Esoirar por la boca v nariz. /

La coordinacion

G(isten tres tipos de versiones del estilo de crol, que son las siguientes: \

A. Angulo correcto (90°). Este tipo de coordinacién es la méas usada.
Cuando un brazo entra, el brazo opuesto esta a mitad del recorrido.

B. Angulo de 45°. Antes de que el brazo del tiron alcance la posicion
adecuada mostrada en la ilustracion A. Este tipo de coordinaciéon usada
generalmente por nadadores con buena flotacién, una accion fuerte de
piernas y un biotipo que le permita al nadador un buen deslizamiento por
el agua.

C. En este tipo de coordinacion el angulo correcto, mostrado en la
ilustracién A, nunca es alcanzado en todo el ciclo. Cuando un brazo
entra, el opuesto ha pasado el punto medio de la traccién. Este tipo de
coordinacién es usada generalmente por los nadadores que realizan

respiracion bilateral y un batido de dos tiempos. A veces es acompafiado
\ por un airo excesivo del brazo. /
Accion de piernas
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K La patada se inicia desde la cadera (movimiento de latigo). \ / A

» Lasrodillas permanecen casi estiradas. .,
e Las piernas permaneceran cerradas y juntas.

« Batir continuamente arriba y abajo. y
e Girar los tobillos hacia dentro. .

Flexionar las piernas en la parte mas alta del batido.

« La pierna se estira progresivamente hasta alcanzar la maxima extension
en el punto mas bajo del batido.

e Cuando el batido es hacia abajo, los empeines presionan el agua.

e« Los pies deben permanecer en extension, sueltos y relajados. Es —_—
importante una buena flexibilidad del tobillo. :Z E
« Los pies se mantienen ligeramente hacia adentro y proximos, mientras -

los talones permanecen mas separados. —_— e
K Los pies no deben de salir fuera del agua. /
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