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ESTILOS DE

Existen cuatro estilos reconoci-
dos en natacidn que se han ido
perfeccionando desde finales del
siglo XIX: crol o estilo libre, espal-
da, braza y mariposa. En cada es-
tilo reconocemos 4 fases: entra-
da, agarre, pulsidn y recupera-
cidn. Los brazos participan un
9500 en el crol, mariposa y espal-
da. Sin embargo, en braza
piernas y brazos participan por

igual.
1. Crol

Es el estilo mé&s rdpido vy el mas
utilizado.

Brazos

La accidn de los brazos puede
dividirse en dos partes: Ila
traccién acuatica y el recobro o
parte aérea. En la traccion
acuatica diferenciamos 4 fa-
ses: entrada, agarre, tirén y em-
puje.

En la entrada, la mano entra
directamente enfrente de su
hombro, con una inclinacidn de
45°, y la mufheca debe estar
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flexionada igual que el codo.
Primero entran los dedos, la mu-
Aeca, el codo y los hombros. La
palma de la mano debe mirar ha-
cia fuera, y el primero en entrar
en el agua es el dedo pulgar.

En la fase de agarre, la ma-
no y el brazo entero cogen todo
el agua que pueden, con el codo
mas alto que la mufeca. La mano
se debe mover hacia atras.
Durante la mitad de la traccion el
codo mira hacia fuera mientras la
mano se dirige hacia dentro vy
atras.

En la mitad de la traccidon
el codo alcanza su maxima
flexion.

En el empuje, la mano co-
mienza a ir hacia fuera y hacia
atras y sale del agua dirigida hacia
el muslo. En el total de la traccidon
acudtica, se puede ver que la ma-
no hace forma de una S, movién-
dose hacia fuera, hacia dentro vy
hacia fuera.

La fase de recobro empieza
con la mano fuera del agua.

Figure 13.- Accion de Los brezos en el estilo crok.
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Consiste en volver a llevar la
mano al inicio de la traccion; el
codo debe Illevarse alto y el
orden de salida del agua es:
hombro, codo, mufeca y mano.
A  mitad del
antebrazo, los dedos se dispo-

recorrido del

nen en prolongacidon del antebra-
zo.

Piernas

Las piernas se mueven en un
movimiento ascendente y descen-
dente, empezando por la cadera y
terminando por el tobillo. Los pies
deben estar en flexidn plantar sin
sobresalir de la superficie del
agua. En el crol las piernas
contribuyen muy poco a la propul-
siédn. Por cada ciclo completo de
brazos tienen lugar de 2 a 8 pata-
das oscilantes. El batido de pier-
nas mMas tipico es el de B tiem-

pos.

Cuerpo

El cuerpo debe estar en posi-
cidon hidrodindmica, con la cabeza
ligeramente elevada. La superficie
del agua debe coincidir con el 16-
bulo de la oreja, y la vista debe
estar dirigida hacia abajo y adelan-
te dentro del agua.

Respiracidn

Para respirar se gira la cabeza
hacia un lado. La respiracion bila-
teral es el medio mas popular pa-
ra prevenir o corregir el desequili-
brio corporal; la cadencia suele
ser cada brazada y media. Se ins-
pira por la boca y se espira por
boca y nariz.

Musculatura implicada

Brazos

Entrada:

Musculatura primaria: del-

toides, serrato anterolateral,
pectoral menor, redondo mayonr,
triceps braquial, pronador cua-
drado y redondo.

Musculatura secundaria:
ancéneo, angular de la escéa-
pula, pectoral mayor, dorsal an-

cho.

Agarre:

Musculatura primaria: flexor
largo profundo de los dedos, pal-
mar mayor y menor, y supinado-
res.

Musculatura secundaria:
los anteriores y el cubital poste-
rior.

Tirdén:

Musculatura primaria: dor-
sal ancho, pectoral mayor, re-
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dondo mayor, biceps braquial, MUsculos secundarios: ad-
triceps braquial (en la fase ductores, recto interno, mdscu-
finall. los de la pelvis.
Pajura .-
Musculatura secundaria: Fase descendente: Accion de
braquial anterior, deltoides, cora- Los piernas
co-braquial, 1° y 2° radial, exten- MUsculos primarios: cuadri- éen S
sores de los dedos. ceps femoral, psoas iliaco. estikos
erok
Empuje: MUsculos secundarios: sar- mrcPésa.
torio, aductores, recto interno,
Musculatura primaria: tri- pectineo, triceps sural, tibial pos-
ceps braquial, flexor largo superfi- terior.
cial y profundo de los p N

dedos, palmar mayor y
menor.

Musculatura se-
cundaria: dorsal an-

cho, pectoral mayor,
redondo mayonr, su-

bescapular y deltoides.

. MARIPOSA CROL
Fase aerea:
ACCION SIMILAR A LA DE CROL. FASE ASCENDENTE: - GLUTED:
LOS MUSCULOS ABDOMINALES ACTUAN DE - ISQUIOTIBIALES
UNA MANERA MAS ACTIVA - TRICEPS SURAL
Musculos prima- FASE DESCENDENTE: - PSOAS ILIACO
. . - RECTO ANTERIOR
rios: deltoides, pecto- - CUADRICEPS

ral menor, trapecio. &

MUsculos secundarios: pec-
toral mayor, supraespinoso, rom-
boides, serrato anterolateral, tri-
ceps.

Piernas
Fase ascendente:
MUsculos primarios: biceps
femoral, semimembranoso, semi-

tendinoso, gliteo mayor, geme-
los.

Cuerpo
Musculos  pri-

marios: recto ante-

rior del abdomen,
oblicuo mayor y me-
nor del abdomen, cua-

drado lumbar.

Musculos secun-
darios: trapecio, esca-
dorsal

lenos, largo,

diafragma.
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piernas en el estilo de broza.

2. Braza

Brazos

Los brazos se mueven a la vez
durante la fase de traccidén y de
recobro. Se encuentran extendi-
dos enfrente del nadador, con los
dedos pulgares tocandose en su
interior. Las manos deben estar
bajo el agua, con los dedos mas
bajos que la mufeca, ésta mas
baja que el codo y éste mas bajo
gue el hombro.

La traccidn comienza con una
presién de las manos hacia fuera
y abajo; los codos permanecen al-
tos vy los antebrazos se abren
hacia fuera para luego rotar hacia
adentro con las palmas de la
mano miradndose la una a la otra
hasta juntarse. Luego las manos
deben llevarse hacia delante con
un mMmovimiento vigoroso hasta
brazos alcancen Ila

total

gue los
extension delante del
cuerpo. El movimiento de los bra-
zos describe la figura de un cora-

zdnN.

Piernas

En este estilo, la accidn de las
piernas es muy importante para
conseguir un buen impulso. La ac-
cidn es de atras hacia delante,
con las piernas extendidas y los
pies en flexiébn plantar y girados
hacia fuera. El recobro empieza
con la flexion de caderas y rodillas
y acaba con los pies en flexion
dorsal y rotacion tibial externa. El

angulo entre el tronco vy la cadera

es de 120°. Cuando se extienden
las piernas, los pies describen un
movimiento circular, tratando que
lleguen a juntarse al final de la pa-
tada.

Cuerpo

Los hombros se elevan fuera
del agua y luego bajan algunos
centimetros bajo la superficie.
Las caderas se mueven arriba y
abajo, pero con menor recorrido

gue los hombros.

Respiracidn

La coordinacidn es la siguiente:
brazada-respiracion, patada-ex-
tensidn. ElI nadador respirara
cuando las manos se lleven hacia

adentro.
Musculatura implicada
Brazos
Deslizamiento:
MUsculos primarios: pecto-

ral menor, serrato, triceps, del-
toides.
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MUsculos secundarios: tra-
pecio, angular de la escapula, an-
cdéneo, subescapular.

Agarre:

MUsculos primarios: deltoi-
des, redondo mayor, pronadores
y flexores de la mano, palmar ma-

yor y menor.
MUsculos secundarios: pec-
toral mayor, dorsal ancho, cora-

cobraquial.

Tirdén:

Musculos
secundarios: sanr-
torio, recto interno, ti-
bial posterior.

Flexidn:

MUsculos primarios: psoas
illaco, recto anterior. Biceps femo-
ral, semimembranoso, semitendi-

noso, peroneo lateral corto vy largo.

MUsculos secundarios: sarto-
rio, tensor de la fascia lata, tibial an-
terior. Recto interno, adductores.

MUsculos primarios: pec-
toral mayor, dorsal ancho, re-
dondo mayor, biceps, trape-
cio.

MUsculos secundarios:
1° y 2° radial, romboides, co-
racobraquial, braquial anterior.

Recobro:

MUsculos primarios: re-
dondo mayor, deltoides, tri-

ceps.

Musculos secundarios:
pectoral mayor, subescapular,

pronadores.
Piernas
Deslizamiento:
MUsculos primarios: ad-

ductores, cuédriceps, gldteos,
triceps sural.

Kﬁ:gm 6.~ Aceion prapulsam y de recobro

en el estilo de broza.
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Propulsiva:

MUsculos primarios: gldteos,
adductor mayor, cuadriceps, tri-
ceps, tibial anterior.

MUsculos secundarios: pe-
roneos, adductor medio y menonr,

isquiotibiales.

Cuerpo

MUsculos primarios: recto
anterior del abdomen, cuadrado
lumbar.

Mlsculos secundarios:
oblicuos del abdomen, trapecio,
escalenos, largo del cuello y cabe-
za.

3. Espalda
Brazos

Diferenciamos dos fases: la aé-
rea o de recobro del brazo vy la
acuatica. En la fase aérea el bra-
zo se lleva extendido fuera del
agua; sale del agua primero el de-
do menique. En el punto mas alto
del recobro la mano mira hacia

fuera.

En la traccidon o fase acuatica
primero entra en el agua el dedo
mefique vy la palma mirando hacia

fuera. Segun se mueve el brazo,

el codo comienza a flexionarse. Es
crucial que el codo mire al fondo
de la piscina y no hacia los pies.

Piernas

La accidn de las piernas es pa-
recida al crol, con flexion de rodi-
llas y extensidn de las mismas, y
tobillos relajados en extensidon mi-
rando hacia adentro. Un batido

de B tiempos es lo recomendable.

Cuerpo

Posicidn hidrodindmica con el 1&-
bulo de la oreja en el nivel del
agua. El pecho del nadador debe
estar en la superficie, las caderas
sumergidas 5 cm y los muslos
proximos a la superficie pero den-

tro del agua.
Respiracidn
El nadador respirard cuando
pueda. Muchos nadadores inspiran
mientras un brazo recobra y espi-
ran durante el recobro del otro.
Musculatura implicada
Brazos

Entrada:

MUsculos primarios: triceps,
deltoides, trapecio, romboides.

MUsculos secundarios: pec-
toral mayonr, trapecio, anconeo,
elevador de la escapula, pronado-
res y redondo mayor.
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Agarre:

MUsculos primarios: pecto-
ral mayor, deltoides, triceps, dor-
sal ancho, flexor largo profundo y
superficial de los dedos, palmares.

MUsculos secundarios: re-
dondo mayor y menor, coracobra-

quial, cubital anterior, ancdneo.

Tirdn:

MUsculos primarios: pecto-
ral mayor, dorsal ancho, biceps,
triceps, redondo mayonr, 1° vy 2°
radial.

Musculos secundarios: bra-
quial anterior, infraespinoso, tra-
pecio, romboides, redondo me-
nor, supinadores, extensores de

la mano.

Empuje:

MUsculos primarios: triceps,
flexor largo profundo y superficial
de los dedos, palmar mayor y me-
nor.

Musculos secundarios: cubi-
tal posterior, adductores del bra-

zo, anconeo.
Fase aérea o recobro:
MUsculos primarios: deltoi-
des, serrato, subescapular, pec-

toral menor, triceps.

Musculos secundarios: tra-
pecio, pectoral mayor, ancdneo,

elevador de la escapula, pronado-
res, redondo mayonr.

Piernas

Fase ascendente:

MUsculos primarios: psoas
iliaco, recto anterior, triceps, cua-

driceps, tibial posterior.

MUsculos secundarios: sar-
torio, flexor comun de los dedos,
recto interno, adductores, pecti-
neo.

Fase descendente:

MUsculos primarios: glUteos,
biceps, semitendinoso, semimem-

branoso, triceps sural.

MUsculos secundarios:
tibial posterior, flexor comun
de los dedos.

Cuerpo

Musculos primarios:
recto anterior del abdomen,
esternocleidomastoideo, es-

calenos.

Musculos secundarios:
largo del cuello y cabeza, obli-
cuos del abdomen.

4. Mariposa

Brazos

Diferenciamos una fase acuati-
ca y una aérea. En la fase acuati-

///(/ff/J%




Saludinamica

COMUNICADOS MENARINI EN SALUD Y DEPORTE

ca los brazos estéan extendidos y
los codos rotando hacia arriba.
Las manos hacia fuera y 45° ha-
cia abajo, de modo que el pulgar
hace el primer contacto con el
agua. Los codos llegan a flexio-
narse haciendo que las manos se
junten debajo del cuerpo. En la mi-
tad de la fase acuatica los codos
apuntan a los lados y estan flexio-
nados unos 90°, con lo que las
manos casi se tocan.

Al comenzar la fase de recobro,
los brazos estan relajados y a la
altura de los hombros. En el reco-
bro los brazos se llevan hacia la
superficie delante de la cabeza,
con los codos ligeramente flexio-
nados y tratando de llevar los
brazos sin rigidez. Las manos van
relajadas en un angulo de 45° con
la superficie. Los codos deben
mantenerse mMmas altos que las

manos.

Piernas

Dos batidas de piernas hacia
abajo por cada brazada. La prime-
ra cuando los brazos entran en el
agua y la segunda cuando las ma-
nos realizan la fase de empuje de
la brazada.

El movimiento de las piernas de-
be asegurar una propulsidn conti-
nua. La primera batida se realiza

justo después de que las manos
hayan entrado en el agua. Las ca-
deras deben estar elevadas y el
cuerpo en posicidn hidrodindmica.
La segunda batida se opone al
descenso de las caderas causado
por las manos en su empuje hacia
la superficie cuando sale la cabe-
za. Todo el movimiento se origina
en las caderas, con las rodillas y
tobillos extendidos.

Cuerpo

El cuerpo realiza un movimiento
ondulatorio de delfin caracteristi-
co. El cuerpo debe mantenerse
en posicidn extendida.

Respiracidn

Se inspira en el inicio del reco-
bro. Se suele respirar cada dos
brazadas y la cabeza debe entrar

en el agua antes que los brazos.

Musculatura implicada

Técnicamente es similar al crol,
y la musculatura que interviene es
préacticamente la misma.

Cuerpo

MUsculos primarios: recto
anterior del abdomen, psoas ilia-
co, trapecio, oblicuos y cuadrado
lumbar.

MUsculos secundarios: dor-
sal largo, esplenio del cuello, largo
del cuello y de la cabeza, diafrag-
ma.





