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escripcion y analisis

,) de la técnica de croll
El estilo de nado croll, es aquel
que provoca una mayor velocidad de des-
plazamiento en relacién al gasto provocado
por el mismo. Por ello es el estilo utilizado
en todas las pruebas que la reglamentacion
da como estilo libre, aunque como el propio
nombre indica, se podria nadar de cual-
quier manera. Como describimos en el
numero anterior, el andlisis cualitativo se
basa en la observacion por parte de un
evaluador de la técnica a realizar por el
nadador. Vamos a describir la técnica de
croll, con el objetivo de que sirva de herra-
mienta para realizar analisis de la misma:

Posicion del cuerpo y rolido

El cuerpo en posicién ventral debe estar
alineado horizontal y lateralmente, es
decir, una buena posicion hidrodinamica
(aquella que permite un menor rozamien-
to con el agua).

La cabeza tendra el agua aproximada-
mente a la altura del nacimiento del cabello,
dirigiendo la mirada hacia delante y hacia
abajo fundamentalmente. Evitar mirar hacia
delante y hacia arriba porque provocaremos
un hundimiento del pecho y piernas, siendo
mayor el rozamiento con el agua.

El cuerpo efectua rotaciones sobre el eje
longitudinal (rolidos), que facilitard también
el movimiento de la cabeza para respirar.

El rolido sirve para:

e La traccion del brazo es mas profunda
y de mayor recorrido.

¢ El movimiento del recobro (fase aérea
del brazo) se ve facilitado, en mayor
grado, en nadadores con menor flexi-
bilidad de hombro.

¢ La resistencia al avance es menor.

¢ Coloca al cuerpo en posicion favorable
para que los musculos actien mas efi-
cazmente y para que la velocidad de la
mano aumente en las Ultimas fases.
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El estilo mas rapido
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El croll es la técnica natatoria mas efectiva en cuanto
a velocidad de desplazamiento y gasto producido. Por ello es
la utilizada en las pruebas de aguas abiertas. Es una técnica
que nunca ha dejado de evolucionar desde el estilo
de "Tarzan", con la cabeza fuera del agua, buscando
la disminucion de toda resistencia al avance.

¢ En triatlon y debido a que las caracte-
risticas de las aguas en las que se
nada (aguas abiertas: mar, lagos...),
como por ejemplo el oleaje, hacen que
el rolido cumpla un papel fundamental
en todo lo anteriormente dicho.

Rolido.
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Fases de la traccidn acuatica

La accién de brazos es un movimiento
alternativo realizando continuamente ciclos
(movimientos ciclicos). Un ciclo comprende
desde que una mano comienza el movi-
miento en un determinado punto hasta que
termina dicha mano en el mismo punto.
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La parte subacuatica es donde se pro-
duce la fuerza propulsiva. Comprende
dos fases:

a)Fase de flexion
b)Fase de extension

Fase de flexion

Comienza con la entrada de la mano en
el agua en posicién hidrodindmica (palma
ligeramente hacia fuera), entrando todo el
brazo por el mismo punto (agujero), siendo
asi la resistencia originada mucho menor.
La mano no debe entrar ni muy cerca de la
cabeza, ni con el brazo totalmente extendi-
do: una referencia puede ser colocar un
brazo extendido, de manera que el otro
brazo entra con la mano a la altura de la
mufeca del primero. La mano debe entrar
en la misma linea que el hombro.

La mano

La mano describe un movimiento curvi-
lineo, variando su posicién para aprove-
char al méaximo las fuerzas propulsivas
(accion-reaccién y elevacion). En cada
punto de la traccién habra diferencias en
cuanto al grado de participacion de unay
otra fuerza, dependiendo del &ngulo for-
mado por la mano con respecto a la
direccion del avance del nadador. Decir



Movimiento
de la mano

Accion Reaccicn

Movimiento aplicado fuerza
de accion-reaccion.

que en esta fase existen variaciones en
cuanto al movimiento de la mano en rela-
cion con la técnica individual.

Movimiento curvilineo de la mano
La trayectoria de la mano en el agua es
eliptica porque asi se aprovechan mejor

las fuerzas de accidn-reaccion y eleva-
cién, evitando la formacion de turbulen-
cias. El recorrido curvilineo de ésta bajo
el agua hace que el espacio recorrido sea
mayor, que se esté mas tiempo propul-
sando, realizando una fase propulsiva
mas efectiva.

Reaccicn

Fuerza de elevacién
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Movimiento en el que
intervienen las fuerzas de
elevacion y accion-reaccion.

Los cambios en la direccién de la mano
dan lugar a que el codo se esté adaptando
continuamente a este movimiento, siendo
su grado de flexién optimo en cada
momento, jugando un papel fundamental
en la propulsion.

La posicién de la mano al entrar y salir
del agua debe ser hidrodindmica para evi-
tar aumentar resistencias adicionales. La
mano y el brazo no se deben introducir en
el agua de forma violenta, asi se evitara
un aumento de la resistencia de oleaje y la
fase propulsiva sera mas efectiva.
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El codo debe mantenerse alto durante
toda la fase propulsiva, pero fundamental-
mente al principio. Si esto no es asi, el
juego de palancas del brazo pierde su
efectividad, ejerciendo mucha menos
fuerza propulsiva.

Velocidad de la mano

Aumenta progresivamente desde el
principio de la fase propulsiva hasta el
final. Este hecho implica que la fuerza pro-
pulsiva sea mayor en las Ultimas partes de
la traccidn (fase propulsiva).

Una vez en el agua, la mano alcanza
cierta profundidad (dependiendo del esti-
lo de cada nadador/a) y se coloca en
posiciéon favorable para ejercer fuerza
(apoyarse en el agua). Para ello realiza
una leve flexién de mufeca (Agarre). El
codo siempre se mantiene alto, de mane-
ra que el nadador/a sienta presién en la
mano y el antebrazo.

El brazo continda flexionandose, y la
mano cambia de direccion, dirigiéndose
hacia dentro, abajo y atras (aunque las
tendencias actuales afirman que el barrido
se produce de forma plana hacia atras). La

El codo debe mantenerse alto durante toda la fase propulswa
pero fundamentalmente al principio.
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En aguas abiertas practicamente siempre se nada a croll.
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El cuerpo efecttia rotaciones
sobre eleje longitudinal (rolidos),
que facilitan tambiéen
el movimiento
de la cabeza pararespirar.

mano sigue
esta direccion
con una ligera supi-
nacion. El codo siempre
se mantiene alto. El brazo alcanza
el grado maximo de flexion (90° a 100°)
aproximadamente cuando se encuentra
bajo el hombro (Tirén). Es aqui donde ter-
mina esta fase de flexion. La profundidad
que alcanza la mano depende de la correc-
ta ejecucion del rolido. Un buen rolido, nos
permitira una correcta profundidad del
hombro y un adecuado barrido.

Fase de extension

El brazo empieza a extenderse hacia
atras. La mano cambia de direccion, diri-
giéndose hacia fuera, atras y realizando
un movimiento de pronacion simultaneo.
La mano termina esta fase dirigiéndose
hacia fuera, arriba y atras (Empuje). Sale
del agua con la palma frente al muslo
(como si sacaramos la mano de un bolsi-
llo). Es en esta fase cuando la mano
alcanza su maxima velocidad y en conse-
cuencia es la fase mas propulsiva.

Recobro o fase aérea

Necesario para comenzar de nuevo
una fase subacuatica, debera ser lo mas
correcto posible para evitar movimientos
extrafios que generan resistencias adi-
cionales y descompensaciones en la
posicion corporal.

En primer lugar sale el codo del agua,
para a continuacion salir el antebrazo y la
mano (palma en direccién al muslo). El
codo debe estar alto durante todo el reco-
bro. La mano siempre esta cerca del cuer-
po y del agua haciendo un recorrido recti-
lineo (visto desde arriba) desde que sale
hasta su entrada. Esta realiza un movi-

miento pendular con respecto
al codo, introduciéndose en el
agua sin que el codo esté total-
mente extendido.

El recobro es una acciéon que debe
efectuarse de manera relajada y coordi-
nada con respecto a la fase subacuatica,
y un buen rolido es importante para llevar-
lo a cabo correctamente. Esta fase es
fundamental para el rendimiento, puesto
que en ella el brazo debe descansar,
estar sin tension, para en la fase acuatica
producir la tension necesaria que provo-
que el avance. Un factor de rendimiento
es el descanso del brazo en el recobro.

Respiracion

La toma de aire se realiza mediante un
giro del tronco hacia el lado del brazo que
recobre. Este giro comienza aproximada-
mente cuando el brazo opuesto a la inspi-
racion entra en el agua. La cara se coloca
en una posicién que nos permita tomar
aire, sin que ello implique un giro excesivo
(no girar la cara para respirar, sino acom-

pafar el rolido del tron-

co a través de los hombros). Ademas, la ola
formada por el avance del nadador, hace
que el nivel del agua baje tras su paso, for-
mando una especie de hueco junto a la
cara que favorece este gesto.

El tronco comienza a girar hacia su posi-
cién normal cuando la mano que recobra
pasa por delante de la cara, de manera
que cuando dicha mano entra en el agua,
la cabeza ya esta en su posicidn original.

La respiracién se puede realizar por
ambos lados alternativamente (respira-
cién bilateral) o por uno sélo. Debemos
incidir que nuestros nadadores aprendan
desde un principio a respirar hacia
ambos lados. La respiracion bilateral
hace que el estilo sea mas simétrico y
uniforme, evitando descompensaciones
o defectos de estilo.

La espiracion se realiza dentro del
agua, evitando restar tiempo a la fase de
inspiracion, ya que se alargaria el recobro
modificando toda la técnica. Cada nada-
dor/a tendra una forma diferente de expul-
sar el aire en funcion de su estilo y de las
condiciones de nado.



Un factor
de rendimiento
es el descanso
del brazo en el
recobro aéreo.

Batido de piernas
Es un movimiento alter-
nativo que comienza en la
cadera, siendo tanto los flexores
como los extensores de cadera los que
lo originan. EI movimiento se va trasmi-
tiendo a través del muslo y rodilla hasta el
tobillo y el pie.

Los tobillos y pies estan relajados, de
manera que el agua circula alrededor de
los mismos colocandolos en flexién plan-
tar y ligeramente hacia adentro. De esta
forma los pies ejercen su fuerza propulsi-
va mediante un movimiento similar a
unas aletas.

En croll, el batido es, ademas de propul-
sivo (segun estudios un 5% aproximada-
mente), sobretodo equilibrador, contra-
rrestando ciertas descompensaciones
originadas por la accién de brazos y tam-
bién evitando que las piernas se hundan
en exceso. Como consecuencia, en algu-
nos casos se producen cruces laterales de
los pies durante el batido.

Existen dos fases en la accién de piernas:

a)Fase descendente:
Comienza en la cadera, transmitiéndo-
se el movimiento en forma de latigazo
y termina en la punta del pie (supina-
cion), alcanzando éste la maxima pro-
fundidad. Esta es la fase que mas pro-
pulsién genera al batido.
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b) Fase ascendente:
Comienza con el pie en su maxima
profundidad, realizdndose mediante
una extension de cadera, elevando la
pierna extendida y el pie relajado (pie
en pronacién). Termina cuando el pie
alcanza su maxima altura, sin salir
nunca completamente del agua.

Coordinacion del gesto

Existen dos formas fundamentales de
coordinar la accion de piernas con la de
brazos, a las que denominan:

 Batido de 6 tiempos (6 patadas por
ciclo de brazos).

e Batido de 2 tiempos (2 patadas por
ciclo de brazos).

Estas se realizan de forma inconsciente,
aunque es importante que se asimilen y
realicen correctamente. Los técnicos deben
observar si se realiza de manera adecuada
y si no es asi, ayudar a corregirlo.

El batido en 6 tiempos es mas propulsi-
vo y es utilizado a altas velocidades, cam-
bios de ritmo y aceleraciones (en pruebas
de duracién corta, 50,100 metros).

El batido de 2 tiempos es fundamental-
mente equilibrador y se utiliza principal-
mente a velocidades inferiores. En prue-
bas de distancias méas largas o aguas
abiertas como en triatlén. En pruebas de
larga distancia, el batido de 2 tiempos es
mas légico, y mas aun, si se utiliza traje de
neopreno. Como pruebas de fondo, y pen-
sando en que se debe ahorrar energia, ya
sea para los segmentos posteriores
(ciclismo y carrera) o por la gran distancia
a afrontar (5,10 km), las piernas cumplen
un papel eminentemente equilibrador.
También es normal realizar batido de 6
tiempos en las salidas y en los cambios de
direccion y de ritmo.

Existe un batido intermedio de 4 tiem-
pos, realizado indistintamente a velocida-
des altas y bajas de nado.

Los nadadores/as cuyo recobro es
excesivamente abierto y que provoca fuer-
zas laterales capaces de perjudicar la
posicion corporal y aumentar la resisten-
cia al avance, contrarrestan estas fuerzas
con un movimiento de cruce del batido
(batido en 2 tiempos cruzado). Esto es,
cuando las piernas se mueven hacia aba-
jo (movimiento descendente) también lo
han hecho antes ligeramente hacia fuera.

En el préximo numero indicaremos los
errores mas frecuentes en la ejecucion
técnica del croll, sus posibles causas y los
ejercicios para su correccion.®

das de este texto).
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