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RESUMEN

Mejorar la técnica es algo que la
mayoria busca a la hora de nadar, pues
de ello depende la optimizacion de la
energia, el cumplimiento de las metas, y
poder avanzar en los entrenamientos y
aumentar las marcas. El trabajo técnico
en los deportes individuales como la
natacion cobran suma importancia en la
consecucion de logros deportivos, por
tanto, la perfeccion técnica es uno de
los principales objetivos del
entrenamiento. El crol es la forma de
nado mas utilizada por su eficacia,
velocidad y comodidad, de ahi Ia
necesidad del perfeccionamiento del
entrenamiento de los fundamentos
técnicos del estilo crol en nadadores de
10-12 afios. Basado en los elementos
anteriores el objetivo del presente

trabajo es reflexionar en relacién con los
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presupuestos tedricos y metodologicos
que sustentan el entrenamiento de los
fundamentos técnicos del estilo crol en

nadadores de 10-12 afos.

Palabras clave: natacion, crol,

fundamentos técnicos
ABSTRACT:

Improving the technique is something
that most people look for when
swimming, because it depends on the
optimization of energy, the fulfilment of
goals, and being able to advance
training and increase the marks.
Technical work in individual sports such
as swimming are very important in
achieving sporting achievements,
therefore, technical perfection is one of
the main objectives of training. The
crucible is the form of swimming most
controlled by its efficiency, speed and

comfort, hence the need to improve the
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training of the technical foundations of
the crawl style in swimmers of 10-12
years. Based on the previous elements,
the objective of this work is to reflect on
the theoretical and methodological
budgets that support the training of the
technical foundations of the crawl style

in swimmers of 10-12 years.

Key words: swimming, crawl, technical

fundamentals

INTRODUCCION

La natacion deportiva es la actividad en
la que el ser humano practica un
deporte olimpico reglamentado, con el
objetivo de desplazarse de la forma mas
rapida posible en el agua, gracias a las
fuerzas propulsivas que genera con los
movimientos superiores e inferiores del
cuerpo, que le permiten vencer las
resistencias que se oponen al avance
del nadador (Arellano, 1992).

En el proceso de ensefianza -
aprendizaje de la natacion, el alumno
debe evolucionar por una serie de
etapas en las cuales va a ir aprendiendo
y desarrollando diversos contenidos
(fisicos, técnicos, tacticos o]
psicolégicos) adaptados tanto a sus
caracteristicas bioldgicas como
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psicologicas. Asi podra ir progresando
en su deporte de una manera racional,
pedagogica y se evitara una posible

especializacion temprana.

El trabajo técnico en los deportes
individuales como la natacion es muy
importante para la obtencion de logros
deportivos, por tanto, la perfeccion
técnica es uno de los principales
objetivos del entrenamiento. En el
entrenamiento de la técnica es
necesario que exista primero un
habilidades

acuaticas basicas sobre las que se

conocimiento de las

basan las técnicas especificas de nado
(desplazamientos basicos,
deslizamientos...) y esto se lleva a cabo

en la primera etapa.

En el proceso de entrenamiento a largo
plazo, la preparacién técnica recibe ya
desde los principiantes un coeficiente de
importancia mas elevado cuanto mas
elevadas son las performances
deportivas pretendidas. Mejorar la
técnica es algo que la mayoria busca a
la hora de nadar, pues de ello depende
la optimizacion de la energia, el
cumplimiento de las metas, y poder
avanzar en los entrenamientos vy

aumentar las marcas.
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En los primeros afios se debe construir
una base sélida, sobre la que se puedan
apoyar en el futuro. Los deportes
individuales presentan la caracteristica
de resaltar la importancia del dominio
técnico para el logro de grandes marcas
deportivas. Como consecuencia de ello
la educacion sobre el esquema corporal
de los individuos es uno de los
principales objetivos de los técnicos

responsables.

El periodo de aprendizaje de las
técnicas de nado se situa entre los 7 y
los 12 afos. En estas edades se debe ir
introduciendo un entrenamiento mas
especifico de las técnicas de nado pero
siempre con una base de estimulacién

general.

La natacién consta de cuatro estilos: el
libre o crol, el estilo espalda, el pecho o
brasa y el mariposa. La palabra crol es
una adaptacion grafica de la voz inglesa
"crawl" que significa gatear, arrastrarse
o reptar. También es denominado "crol
de frente" por la posicion decubito prono
que se adopta para distinguirlo del crol

de espalda.

En el crol, los nadadores utilizan una
accion de brazos y un batido de pies
alternativo. Un ciclo completo de este

estilo se compone de wuna accion
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completa del brazo derecho, una
completa del izquierdo y de un numero

variable de batidos de piernas.

El estilo crol es uno de los primeros
estilos en ser realizado dentro de la
natacion y también el de mas facil
aprendizaje. El crol también es la forma
de nado mas utilizada por su eficacia,
velocidad y comodidad, de ahi la
importancia del entrenamiento de los
fundamentos técnicos del estilo crol en

nadadores de 10-12 anos.

A partir de los aspectos abordados el
presente trabajo tiene como objetivo
reflexionar en relacion con los
presupuestos tedricos y metodoldgicos
que sustentan el entrenamiento de los
fundamentos técnicos del estilo crol en

nadadores de 10-12 afos.

DESARROLLO

La técnica supone un proceso O
conjunto de procesos que se aprenden
a través del ejercicio y que permiten
realizar lo mas racional y
economicamente posible y con la
maxima eficacia una determinada tarea
de movimiento o problema motor

(Manno 1994).
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Objetivos generales del

entrenamiento técnico.

e Aprender las destrezas deportivo-

motrices basicas para las
técnicas especificas de la
modalidad.

e Adquirir un grado de dominio
técnico optimo desde la
perspectiva de la biomecanica.

o Estabilizar el dominio técnico
ante las modificaciones internas o
externas que pudieran surgir.

e Dominar completa y

magistralmente la técnica.

e Aplicar de manera variable las
técnicas en funcion de la
situacion.

Importancia de la técnica deportiva.

La importancia de la técnica deportiva
tiene varios enfoques posibles, entre
ellos su alta interdependencia, por una
parte con las cualidades o los factores
fisicos del rendimiento, y por otra con la

tactica deportiva.

La técnica como las cualidades fisicas,
crecen paralelamente en el proceso de
formacion del deportista, pero es obvio
que ante una técnica defectuosa, mal
adquirida o mal aplicada, por elevado

que se encuentre la forma deportiva,
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afectara los logros deportivos, si no se
ha producido el ajuste técnico

necesario.

Las potencialidades de un atleta, son
muchas pero la técnica es determinante
a la hora de concretar el juego. El
trabajo técnico en los deportes
individuales como la natacion cobran
suma importancia en la consecucion de
logros  deportivos, por tanto, Ila
perfeccion técnica es uno de los

principales objetivos del entrenamiento.
Entrenabilidad de la técnica

La instruccion técnica pasaria por una
primera etapa de tendencia a un
desarrollo multilateral, polivalente; una
segunda de preparacion general de la
técnica deportiva escogida, y una
tercera de preparacion especial o
especializacion, en la que cobran
especificidad la modalidad deportiva
elegida y el puesto o funcion que
desempena el atleta en su campo de
juego o en el ambito de desarrollo de su

deporte.

En el caso de la natacion, como en
muchos deportes, el periodo de
aprendizaje de las técnicas de nado se
situa, entre los 7 y los 12 afos. En estas
edades se debe ir introduciendo un

entrenamiento mas especifico de las
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técnicas de nado pero siempre con una
base de estimulacion general. A partir
de entonces es cuando se debe
mantener una atencion especial al
entrenamiento  técnico y  afadir
entrenamiento  suplementario a la
técnica hasta la finalizacion del periodo
de crecimiento subito (en mujeres antes
que en hombres). Todos los tipos de
habilidades técnicas seguiran presentes
en el entrenamiento en los siguientes
afios pero se enfatizara la especialidad

deportiva del nadador.

Por otra parte, las limitantes del
aprendizaje técnico, puede ser por: la
carencia de informacion, la carencia de
motivaciéon o la carencia de condicién.
Pero es una constante que, en el
desarrollo de la técnica, el grado de
dificultad debe ser siempre creciente; es
decir: que una vez consolidado un logro,
automatizado un gesto, se debe
procurar un estadio mas fino, mas
exigente, mas complejo y en
condiciones de dificultad mayor, para
que se transmita en eficiencia en la

prestacion deportiva.

Fases del proceso de instruccion
técnica. Segun Hotz y Weinck (1983)
citados por Chamorro, M. A. (2013):
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1. Fase de informacion 'y

aprehension. El deportista toma
conocimiento de los movimientos
a ser aprendidos y crea las bases
necesarias para la concepcion de
un proyecto de accion. En este
punto el sujeto es ayudado por
sus experiencias motoras
previas, su nivel motor y su

capacidad de observacion.

Base de coordinacion rustica.
Las primeras experiencias de
ejecucion practica, como las
indicaciones verbales,
representan la informacion
principal de esta fase. Al finalizar
esta etapa el dominio del
problema se encuentra en una
fase rustica. Los fendmenos
relativos a este nivel son: un
esfuerzo excesivo y parcialmente
erratico; la brusquedad en el
desarrollo temporal; la ejecucion
angulosa de movimientos; la
amplitud insuficiente; la cadencia
motora falsa (muy rapida o muy
lenta); la falta de ritmo y de
secuencia y la falta de precision

motora.

Fase de coordinacion fina. Los

fendomenos que caracterizan a
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esta etapa son: el costo
energético adecuado, el gasto de
fuerza necesario, la amplitud y
los ritmos motores racionales y
los movimientos mas fluidos. El
aumento de la precision motora
se encuentra aqui globalmente
ligada a una constante
comprension perfeccionada de
las informaciones verbales o de

otra naturaleza.

4. Fase de

perfeccionamiento y

consolidacion,

disponibilidad variable. En esta
fase se encuentra la coordinacion
exitosa de movimientos, aun en
condiciones  dificles o no
habituales. La automatizacién
permite al deportista centralizar la
atencion en los puntos criticos del
desarrollo motor, y precisamente
el fendbmeno que caracteriza a
esta etapa es la fluidez constante
y armonica de los movimientos.
Principios  metédicos para |la
preparacion técnica
En el proceso de entrenamiento a largo
plazo, la preparacién técnica recibe ya
desde los principiantes un coeficiente de

importancia mas elevado cuanto mas
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elevadas son las performances

deportivas pretendidas.

El trabajo de desarrollo de la técnica
deportiva debe ocupar entre un 60 a
70% de tiempo del entrenamiento de los
principiantes, con alto numero de
correcciones y alta exigencia de
precision desde el punto de vista del
desarrollo del movimiento y del analisis

biomecanico.

El aprendizaje de la forma rustica de la
técnica deportiva, con elementos de la
forma fina en algunos de sus aspectos,
es importante en los casos de
participacion precoces en
competiciones, para no causar pérdidas

en los factores motivacionales.
Fundamentos técnicos del estilo crol

Para el estudio de la técnica del estilo
crol, autores como Arsenio, O. y Strnad,
R. (1998), analizan la mecanica del
estilo describiendo las diferentes
posiciones y movimientos del cuerpo en
las siguientes fases o técnicas basicas:
La posicion del cuerpo, la accion de
los brazos, la accion de las piernas,
la respiracién y la coordinacion. A
continuacion se presentan los errores en

cada una de ellas.

En la posicién del cuerpo
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Cabeza hundida o elevada.
Posicidn baja de las piernas.
Posicidn encogida.
Desalineacion lateral.

Desalineacion horizontal.

En la accion de los brazos

Fase acuatica o traccion:

Entrada

Entrada con oleaje. Con la mano
planay el brazo estirado.

Que la orientacién de la palma de
la mano se hacia abajo en la
entrada,

es decir, totalmente perpendicular
al agua).

Introducir la mano en el agua
flexionada o extienda la muneca
excesivamente.

Poner la mano en forma de
cuenco.

Que los dedos de la mano estén
abiertos.
Entrada

Desalineaciones laterales.

cruzada o abierta.

El brazo no llega a estirarse del

todo tras la entrada.

Agarre

Frecuencia Trimestral

Dejar caer el codo sin que apoye
también el antebrazo.

No buscar profundidad.

RNPS: 2053

Tirén

Presionar hacia abajo con el

brazo estirado.

Deja caer el codo.
No flexionar el codo.
No hace trayectoria hacia
adentro.

No acelerar.

Empuje

Acortar la trayectoria.
Terminar el empuje a la altura de
la cadera.

No acelerar la mano.

Fase aérea o recobro:

La mano sale del agua con
resistencia.
Llevar el codo totalmente

extendido en la fase de barrido
ascendente.
Que el brazo salga del agua para

hacer el recobro antes de finalizar

la traccion (a mitad de su
recorrido).
Realizar el recobro del brazo

(parte aérea) totalmente estirado.
Poco movimiento, sobre todo del
lado contrario al lado de
respiracion.

Recobro plano semicircular.

En Ila accion de las piernas
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e EI movimiento parte de Ilas
rodillas.

¢ No presiona con el empeine.

e Tobillo en angulo recto.

e Piernas o pies por encima del
agua o demasiado hundidas.

e Piernas abiertas o] muy
separadas.

e Movimientos simultdneos de las
piernas

En la coordinacién

e Cabeza por encima del agua.

e Mantener la mirada al frente
mientras se nada.

e Vista perpendicular al fondo de la
piscina mientras se nada.

e No efectuar el giro (rolido) hacia
ambos lados.

e Respiracion adelantada.

e Respiracion adelantada.
En la respiraciéon

e Girar la cabeza para tomar aire
antes de que el brazo contrario a
la respiracién entre en el agua, o
sea demasiado pronto.

e Elevar la cabeza fuera del eje del
cuerpo para respirar

e No tomar aire con la boca.

e Retener el aire en los pulmones

dentro el agua.
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e Respiracion incompleta.

Procesos didacticos en el
entrenamiento de los fundamentos
técnicos del estilo crol en nadadores

de 10-12 anos

Para el entrenamiento de los
fundamentos técnicos del estilo crol en
nadadores de 10-12 afios, es
conveniente seguir un ordenamiento
que responda a la secuencia légica de
aprendizaje. Para ello es necesario
considerar una serie de pasos, con el
objetivo de que el proceso pueda
llevarse a cabo sin  mayores

inconvenientes, tales como:

e Fuera del agua. Esta fase tiene
una gran ventaja, ya que el
alumno puede visualizar el
movimiento que esta realizando.
El agua es un medio diferente y
desconocido y es necesario
explorarlo poco a poco para
evitar complicaciones posteriores.

e Dentro del agua con apoyo fijo.
La idea de esta fase es que el
alumno pueda concentrarse en el
ejercicio que esta realizando para
aprender un contenido especifico,
liberado de otros movimientos
que puedan dificultar la

ejecucion.
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e Dentro del agua con apoyo
movil. A medida que se va
avanzando en el proceso de
ensefianza  aprendizaje, las

ejercitaciones tienden a lograr los

desplazamientos necesarios para
la ejecucion de las diferentes
técnicas de nado. Por ello aqui se
habla de un apoyo mévil, que va

a variar entre una tabla de nado,

un compafnero, u otro material

disponible de acuerdo con la

edad de los alumnos
involucrados en el proceso.
Podria ser: tomado de una tabla,
con desplazamiento, realizar el
batido y la respiracion frontal.

e Contenido completo. El alumno
ya domina en gran parte el
contenido, por eso puede
realizarlo en forma individual y
completa. Para finalizar con el
ejemplo propuesto, los alumnos
con brazos extendidos adelante,
respiracion frontal y posicion de
nado, ejecutan el movimiento de
piernas. Dentro del agua ya en la
posicion sumergida. Con caracter
orientativo se sefalan a

continuacion algunos criterios

didacticos para el disefio vy
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desarrollo de las actividades
acuaticas en cuanto a procesos
de ensefianza y aprendizaje y

para el proceso de evaluacion.

Estilos de enseianza de Ilos
fundamentos técnicos del estilo crol

en nadadores de 10-12 ainos

Los estilos de ensefanza muestran
como se desarrolla la interaccion
docente/estudiante en el proceso de
toma de decisiones para definir el rol de
cada uno en ese proceso, si se revisa la
bibliografia existente se puede encontrar
con una amplia gama, que un principio
dificulta aun mas la posible eleccion del
estilo. A continuacién se presenta un
resumen de los estilos que pueden
influir de forma positiva sobre aquellos
problemas que puedan aparecer en la
practica:
o Ensenanza basada en la tarea.
El esquema es el siguiente:
explicada y demostrada la tarea,
la mayoria de los estudiantes son
bastante independientes para
comenzar el movimiento a
voluntad, realizarlo cierto numero
de veces o durante determinado
tiempo y cesados también a

voluntad.
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e Constitucion de pequenos
grupos. Es una variante de la
ensefanza reciproca y supone la
constitucion de un grupo de tres
estudiantes como minimo. Sus
funciones serian de ejecucion,
observacion y toma de datos de
los errores y luego corregirlos a
través de su propio conocimiento.

e Resolucion de problemas:

produccion divergente. Se
espera que el estudiante busque
por si solo las respuestas de
acuerdo con su total arbitrio.

e Creatividad. Los objetivos que
pretende este estilo son:
fomentar el pensamiento

divergente, facilitar la libre

expresion del individuo, impulsar

la creacion de nuevos

movimientos, posibilitar la
innovacion tanto de los
estudiantes como del docente y
dar libertad al estudiante de crear
su aprendizaje.

e E| juego. Es un recurso

metodoloégico natural que aporta

motivacion y eficacia a los
procesos de ensefanza-
aprendizaje. Pero hay una

orientacion metodoldgica que se
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realiza como especial, y es que
los estudiantes asuman ese
nuevo papel de ser protagonistas
de sus propios aprendizajes. Esto
supone, de manera simultanea,
una accion mediadora por parte
del educador, consistente en una
adecuacion de los procesos de
ensefianza a los procesos de
aprendizaje de los estudiantes y
que se materializaria a través de
propuestas que favorezcan una
practica vivenciada y con
diferentes niveles de ejecucion y

de solucidon motriz.

Los estilos de ensefanza (la
combinacion de los mismos para
obtener un estilo propio que resuelva el
problema) deben responder a la
consecucién de los objetivos educativos.
Por lo tanto, los estilos de ensefanza
juegan un papel importantisimo en el
contexto de las actividades acuaticas,
donde el estudiante es analizado y
considerado una parte determinante,
con la cual hay que tratar y dialogar
para llegar a profundizar en sus

intereses y actitudes hacia la practica.

Métodos de ensenanza de Ilos
fundamentos técnicos del estilo crol

en nadadores de 10-12 ainos
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Todo aprendizaje tiene reglas vy
principios a seguir para lograr los
mejores resultados de forma rapida y
eficiente. En natacion existen métodos
de ensefianza que han demostrado ser
altamente eficaces, en especial en

categorias formativas. Ellos son:

1. El método de demostraciones
El método de repeticiones
El método de trabajo por
segmentos

4. EI método de correccion de

errores
El método de demostraciones

Consiste en demostrar visualmente lo
que se desea hacer. Se repite el
movimiento delante de la persona que
aprende, de frente y de Ilado,
primeramente en tierra y luego en el
agua. Lo puede realizar la persona que
ensefia o alguien que sepa hacer el

movimiento correcto.

Ventajas: Este es el mas usado y el de
mayor eficacia pedagogica, tanto con
nifos como con adultos. La imitacion es
una capacidad humana excelente para

aprender los movimientos.
Desventajas: Si la persona que ejecuta
el movimiento lo hace mal, se imitara

mal. Se debe buscar a una persona que
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lo haga correctamente o mostrarlo en

videos. Muchas veces se les piden a ex

nadadores que hace poco tiempo
dejaron la natacion competitiva, para
que muestren el movimiento correcto.

Requisitos:

a) Se debe mostrar desde diferentes
angulos el movimiento a imitar.

b) Se debe hacer lento, despacio
para que pueda ser
correctamente  entendido  por

parte de la persona que Ilo
muestra y del mismo modo,
ejecutarse las primeras veces
lento y despacio por parte de las
personas que aprenden.

c) Se debe hacer el movimiento
primero en tierra y luego en el
agua. Esto se repite todas las
veces que sean necesarias hasta
que la persona lo ejecute

correctamente
El método de repeticiones

Basados en la teoria del aprendizaje
motor, es necesario que el movimiento
aprendido se repita para lograr la
correcta mecanizacién. La repeticion del
movimiento permite la creacion vy
aumento de conexiones neuronales. El

cerebro va conformando el “programa”
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para el movimiento dado, reajustando y

eliminando movimientos superfluos.

El uso del método consiste en hacer
series de repeticiones con el movimiento
de nado correcto en tierra y en el agua,
a un ritmo lento para asegurar que se
hace correctamente. Cuando se hace en
el agua las distancias a nadar nunca
deben ir mas alla de la distancia en la
que el nadador empieza a perder el
movimiento correcto. En la medida que
automatice el movimiento, la distancia
se ira incrementando poco a poco, al

igual que la velocidad de nado.

Ventajas: Permite automatizar el
movimiento, lo que posibilita una técnica
mas fluida y con el minimo gasto

energético.

Desventajas: Si se aprende un
movimiento erréneo, la repeticidn lo
automatiza, siendo después

practicamente imposible corregirlo.
Método de trabajo por segmentos

El método de trabajo por segmentos
implica dividir el movimiento técnico en
partes. Es imposible que una persona lo
aprenda todo de una vez, esto incluye
tanto a los niflos como a los adultos. En

este caso, es importante que el
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movimiento sea correctamente dividido,

de lo mas simple a lo mas complejo.

La ventaja de dividirlo en partes radica
en la posibilidad de que el cerebro forme
conexiones entre las neuronas con
movimientos correctos mas simples.
Luego de tener automatizados estos
pueden hacerse otros nuevos a partir de

los anteriores.
Método de correccion de errores

Al aplicar los meétodos anteriores es
necesario realizar controles sobre como
se va efectuando el aprendizaje. Esto se
debe realizar todo el tiempo en la
medida que el nadador aprende. No se
puede dejar que realice un movimiento
incorrecto, sino asegurarse que lo hace
correcto a través de cualquiera de los

métodos anteriores.

Las correcciones estaran presentes todo
el tiempo que el nadador entrene
natacion pues aun cuando se domine
correctamente una técnica de nado, la
técnica correcta se pierde, ya sea
porque le nadador crece y cambian sus
patrones de tamafo, porque dejo de
entrenar o porque un movimiento nuevo

ha hecho que cambien los anteriores.

Premisas a tener en cuenta en el

entrenamiento de los fundamentos
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técnicos del estilo crol en nadadores
de 10-12 ainos

1. El movimiento se debe ensenar
primeramente en tierra y luego en
el agua.

2. No se debe pasar al siguiente
movimiento si no se domina con
destreza el anterior.

3. Cuando se tenga un grupo de
movimientos correctos, se
practica entonces su union.

4. Comenzar primero con las
piernas y luego los brazos.

5. Los movimientos deben ser
lentos y especificos, para que se
comprenda exactamente como se
desea que lo haga.

6. Se debe mostrar el movimiento

desde diferentes angulos.
CONCLUSIONES

En los deportes individuales como la
natacion, el trabajo técnico es de suma
importancia en la consecuciéon de logros
deportivos, por tanto, uno de los
principales objetivos del entrenamiento
lo constituye el perfeccionamiento

técnico.

El entrenamiento de los fundamentos
técnicos del estilo crol en nadadores de
10-12 afnos es de gran necesidad, si se

tiene en cuenta que el crol es la forma
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de nado mas utilizada por su eficacia,
velocidad y comodidad y de la formacion
basica que se adquiera dependen en
gran medida los logros o deficiencias
que puedan tener como futuros

nadadores.

Se hace necesario durante la formacion
basica, mantener un trabajo consistente
y sistematico, para formar el material
humano con el cual se trabaja de
acuerdo con las exigencias del
desarrollo actual. Es una constante que,
en el desarrollo de la técnica, el grado
de dificultad debe ser siempre creciente;
es decir. que una vez consolidado un
logro, automatizado un gesto, se debe
procurar un estadio mas fino, mas
exigente, mas complejo y en
condiciones de dificultad mayor, para
que se revierta en eficiencia en la

prestacion deportiva.
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