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Guilbert Valdés

La efectividad de la brazada como elemento a utilizar para la comprobación del desarrollo

de la técnica , la fuerza , la resistencia y la táctica dela carrera en la competencia.

La natación de alto rendimiento actual necesita, no solo de una buena elaboración metodológica del desarrollo de las distintas cualidades físicas, sino tambien de tener la forma de poder controlar con medios científicos el desarrollo de los mismos .

Los medios que actualmente más se utilizan en la natación, la determinación del los niveles de lactato en las distintas capacidades, la determinación de los niveles de Urea .

El control de la efectividad de la brazada, como medio, en primer lugar, de conocimiento de la aplicación más optima de la técnica .

La técnica como parámetro que determina el rendimiento cobra cada día mayor importancia.

Una técnica de competencia estable, presupone, la existencia de suficiente base de fuerza en la disciplina específica, así como que cada componente de movimiento esté coformado sobre bases variables y multifacéticas .

El objetivo del entrenamiento técnico debe ser logrado de forma constante, mejor adaptación a condiciones físicas crecientes y viceversa, utilizando condiciones físicas crecientes para lograr una mejoria de la técnica .

Este desarrollo se logra ahora y en un futuro por medio del mejoramiento de los parámetros técnicos :

-velocidad de nado

-frecuencia de movimiento y

-efectividad de la brazada en el entrenamiento y la competencia. ( EdB )

La velocidad de nado controlada a través de la frecuencia y la efectividad de la brazada presenta cambios consientes :

1.- Frecuencia = aumento ó disminución

2.- EdB = alargamiento ó acortamiento

Estos cambios son expresiones del cambio del proceso en proporción con la aplicación de la fuerza.

1.-Desarrollo condicional (fuerza , resistencia , y velocidad )

2.-Desarrollo coordinativo ( domínio de la técnica y desarrollo de la capacidad de diferenciación) .

Cada nivel de entrenamiento y cada tiempo en competencia, tiene una frecuencia óptima y un parámetro de número de halones .

Frecuencia es el número de halones ó ciclos de brazadas en un minuto .

La frecuencia por lo general se determina durante el entrenamiento y las competencias con nadadores 13 y 14 años . Ese valor óptimo es el que con posterioridad solo varía muy poco significativamente .
La frecuencia puede ser controlada ó con un cronómetro especializado ó con un cronómetro normal y una tabla de frecuencia .

        TABLA  DE  FRECUENCIA                                                  BASE  4

1/10”               3”             4”             5”             6”             7”             8”              1/10”

 0                     80             60            48             40             34            30                0

 1                     78             59            47              39            34            29                1

 2                     75             57            46              39            33            29                2

 3                     73             56            45              38            33            29                3

 4                     71             55            44              37            32            29                4

 5                     69             53            44              37            32            28                5

 6                     67             52            43              36            32            28                6

 7                     65             51            42              36            31            28                7

 8                     63             50            41              35            31            28                8

 9                     61             49            41              35            31            27                9

La efectividad de la brazada es el recorrido óptimo del cuerpo en el agua por medio de un ciclo completo de brazos. La EdB debe irse alargando de forma sistemática en el desarrollo del rendimiento a través de los años. Un buen recorrido del cuerpo en el agua es solo el efecto de una buena y óptima coordinación de piernas y brazos así como la correcta aplicación y desarrollo de la fuerza. Todo esto se traduce en: trayecto largo y horizontal de la aceleración, presión óptima de la palma de la mano, gran velocidad de empuje y fuerza máxima y progresiva en el último tercio del recorrido del brazo bajo el agua .

Un recorrido estable de la brazada fomenta el desarrollo económico de la técnica a un nivel alto,  si al mismo tiempo el atleta dispone de una elevada resistencia de la fuerza y de capacidades de resistencia básica . 

El aumento contínuo de la velocidad de nado a través del alargamiento  del recorrido de la brazada y del aumento de la frecuencia es el medio mas avanzado para el mejoramiento de la técnica de nado y del rendimiento de la natación. Ambos parámetros, recorrido de la brazada y frecuencia de empuje deben ser medidos en el entrenamiento y en la competencia conjuntamente con la velocidad del nado .

Si estos parámetros no se desarrollan en un período de entrenamiento, se presenta un estancamiento del desarrollo del rendimiento . 

Sin embargo ocurre, que cuando aumenta la frecuencia de movimiento se reduce considerablemente la efectividad de movimiento ( técnica  ) . La causa de ello es, que cuando se aumenta la frecuencia se reduce el tiempo para un ciclo de movimiento y aumenta al mismo tiempo la velocidad de contracción del músculo. La necesidad energética en el caso de una contracción muscular aumenta a la tercera potencia de su velocidad de contraccíon, con ello la frecuencia se torna en factor económico del movimiento .

De ello se desprende la tarea de desarrollar altas velocidades de nado fundamentalmente por medios de amplios recorridos de las brazadas, que se pueden lograr sobre la base de altas capacidades de fuerza ( fuerza de propulsíon ) .

Para calcular la EdB se necesita de los siguiente parámetros :

F   = Frecuencia                                               

V   = Velocidad ( m/seg )                                                EdB =   V    x   60
 C   = 60                                                                                              F

Ejemplo ;    Se realiza un tiempo en 100 m de 59.0, esto se lleva a m/seg  calculándose

S/T  =1,69 . Este resultado se multiplica por 60 y se divide por la frecuencia







    1,69 x  60   = 2.11    Esto seria la cantidad metros de desplazamiento

          48



EJEMPLOS DE FRECUENCIAS MEDIAS ( F/ min. ) EN LA ESFERA DE LA ELITE –

                                        100 M                                                           200

                Femenino                             Masculino      Femenino                            Masculino 
L                56-60                                     54-58           52-56                                    47-51

M               55-58                                     50-53           52-56                                    44-48

D                46-50                                     43-47           42-46                                    40-44

P                 56-60                                     55-58           44-48                                    48-52

Estos resultados nos permiten evaluar la efectividad de la brazada en la aplicación de la fuerza,  obteniendo los tiempos parciales y la frecuencia de ciclos de brazos en cada una de las distancias intermedias, así nos permitirá evaluar la capacidad de sostenimiento de la fuerza aplicada en todo el recorrido de la prueba .

Fuerza sostenida o resistencia; Es la capacidad para superar una resistencia constante tanto como sea posible. Es utilizar durante un tiempo un notable porcentaje de fuerza a efecto de lograr los mejores resultados estando esto ligado al aumento de la eficiencia del metabolismo energético del músculo .

Por ejemplo en una prueba de 100 m se toman los tiempos parciales de cada 25 m, así como la frecuencia de brazos en cada uno de los 25 m. Esto nos permitirá apreciar la regularidad de sus movimientos y el resultado parcial obtenido y en que parte del recorrido puede encontrarse la alteración de su rendimiento .

Este es uno de los factores principales en la observación de obtención de los resultados, dado que sintetiza los anteriores factores, permitiendo sacar conclusiones con respecto al estado del nadador en el momento. También en la obtención de resultados  el valor primordial  está dado en que el nadador deberá ajustar todos estos factores, debiendo condicionarse por medio del entrenamiento, en cuanto al esfuerzo que debe realizar para nadar a una deseable velocidad con una determinada frecuencia de brazada y desplazamiento por ciclo de brazos, que le de noción de los tiempos parciales que va realizando, importante para la regularidad de los tiempos a cumplir y la consiguiente graduación de sus fuerzas .

Las aclaraciones de la técnica están unidas al desarrollo de la efectividad de la brazada y a la frecuencia y la base para ello que necesita es siempre poseer mayor fuerza y mejor capacidad de resistencia. Esta concordancia se debe tomar siempre en cuenta :

- Si la EdB se quiere aumentar, la velocidad de la mano se tiene que aumentar (fuerza propulsora ) y esto solo es posible con mayor presión ( mayor fuerza ). Todo esto, claro, sin detrimento de la técnica .

- Si se tiene que aumentar la frecuencia, en primer lugar, se alcanzará solo sí aumenta el factor fuerza acompañada de un aumento de la capacidad de resistencia constante y seguro ya que se habla de una frecuencia de competencia .

Indicaciones técnicas para el control de la frecuencia y EdB 

1) A través de una mayor presión, se alcanzará un recorrido más largo

2) Un efectivo ritmo de piernas, apoya la presión de los brazos .

3) Con igual ó menor número de halones, para alcanzar igual ó menor tiempo .

TAREAS PARA EL CONTROL DE LA VELOCIDAD CON LOS CAMBIOS DE FRECUENCIA Y DE LA EdB .

1.- Determinar la frecuencia con velocidades máximas en distancias de competencias

2.- Controlar la diferencia de la frecuencia con velocidades más lentas ( las velocidades de las distintas esferas de entrenamiento )

3.- Hacer tareas con velocidades iguales con cambios de frecuencias 

4.- Programar frecuencias estables con cambios en los tiempos

5.- Controlar y programar la EdB en correspondencia con el pronóstico de la misma en las distintas capacidades de entrenamiento 

6.- Calcular la frecuencia pronóstico 

Formula para hallar la frecuencia                                    

          F = V x 60         
                   EdB

              1.69 x 60  = 48   
                2.11

Fórmula para hallar la velocidad

          V = EdB x F
                      60

                 2.11 x 48 = 1.69 m/seg = 59.0 seg en 100 m

                      60                   

Conclusiones :

1.- Un parámetro estable de frecuencia de competencia y una óptima EdB, es la meta principal en el desarrollo de la velocidad de la competencia .

2.- Cada velocidad en el entrenamiento y en la competencia está unida a una determinada frecuencia y EdB 

3.- Cada nadador necesita de la educación del ritmo de frecuencia y un dominio de la EdB por medio de tareas de entrenamiento.

RENTABILIDAD DE LA VUELTA 

La natación de alto rendimiento requiere, de que cada día se profundice más en el perfeccionamiento de cada parte del recorrido de la prueba ( Arrancada, nado y vuelta ).

En este caso vamos a tratar de orientarnos en que nivel de importancia puede tener la vuelta en la natación actual.

La vuelta tiene además distintos valores de importancia según la distancia. Ya que mientras más larga la distancia el número de vueltas aumenta.

 Se considera que la vuelta contiene una determinada distancia, que se diferencia en ritmo y en una determinada concentración para la preparación del giro, así como el impulso de la pared, el deslizamiento  y la conversión del deslizamiento a la técnica del estilo.

Como vemos la vuelta consta de varias partes de ejecución, las cuales nos orientan en como, desde el punto de vista técnico, evaluar la misma. Estas partes se denominan:

1.- Acercamiento, considerándose este una distancia de 5m. aunque se pueden tomar los 10m. ó los 7.5m que es la distancia que aparece en los resultados de Atlanta 96. 

2.-  Giro, 

3.- Rebote, la distancia en este varía según el estilo, para el estilo libre se puede utilizar los 5m., pero también los 10m. Esta última distancia es la que se recomienda para los demás estilos.

Para determinar la rentabilidad de la vuelta, lo primero que debemos conocer es que la velocidad en el tramo total del recorrido que escogimos para controlar la vuelta debe ser superior que en el tramo que esté recorriendo el nadador. Esta velocidad debe ser entre un 7% a 10%, en la competencia, pero en el entrenamiento la misma debe ser de un 10%, a un 12% mayor.

Como vemos, para poder calcular estos parámetros necesitamos dos valores, el tiempo de vuelta y el tiempo del recorrido total, ejemplo:

Tiempo de Vuelta = TV = 5.45

Tiempo del Recorrido = TR = 60.0 seg.

Tomamos el tiempo del recorrido y lo dividimos entre 10, de esta forma obtenemos la media de la velocidad en 10m. Así equiparamos la distancia medida en la vuelta del estilo libre que también sería de 10m.

TR  X  100 =  6.0  X  100  = 110%

      TV                  5.45

Sí lo controláramos en 10m de acercamiento y 10m de rebote, sumaría esto 20m, lo cual nos obliga a dividir el tiempo del recorrido entre 5, que es la operación que nos equipara los 20m de recorrido.

Lo que nos queda por resolver, sería la evaluación técnica. Al cronometrar la vuelta, se debe tomar el parcial al girar y colocar los pies en la pared. Esto nos facilitaría la evaluación ya que nos daría la oportunidad de conocer, sí la dificultad de la vuelta se encuentra en el acercamiento ó en el rebote. Tras muchos tiempos cronometrados en la vuelta, nos percatamos que la proporción entre uno y otro parcial sería de un 60% en el acercamiento y  un 40% en el rebote, del tiempo total.

Cuando la proporción en el acercamiento es menor del 60% tiene varias consecuencias técnicas que se podrían enumerar de la siguiente forma:

1. Disminución de la fuerza en las brazadas al acercarse a la pared

2. No determinación correcta de la distancia (falta de orientación en el espacio)

3. La no agrupación correcta del cuerpo en el momento del giro
Lo mismo ocurre cuando la velocidad de rebote es menor al 40%, detectándose los siguientes errores:

1. Demasiada profundidad del cuerpo al caer los pies en la pared

2. No salir en un ángulo óptimo con el impulso de la pared

3. Colocar el cuerpo en una posición no hidrodinámica

4. Que el comienzo del nado no sea en el tiempo requerido ( mucho ó poco )

Como vemos, de esta forma se obtiene una mejor orientación al momento de evaluar la técnica de la vuelta. 

