	ERROR TÉCNICO
	EJERCICIOS CORRECTIVOS

	POSICIÓN DEL CUERPO

	Posición hundida del cuerpo.

	- Piernas de crol con o sin tabla, respiración lateral.

- Nado con aletas.

- Crol “nadando hacia abajo”.

	Deficiente giro sobre eje longitudinal (“rolido”).

	- Flexibilidad de hombros.
- Patada lateral de crol con diferentes cambios cada 6-10 patadas (por dentro, sacando el codo, por fuera).

	Cabeza muy por encima de la línea de nacimiento del cabello.
	- Crol respirando cada 5-8 brazadas intentado que el nivel del agua llege a la raíz del cabello.

	Cadera y piernas excesivamente hundidas.
	- Crol con pull-buoy.
- Flexibilidad de tobillos y pies.

- Mejora del batido de piernas.

	Flexión del cuerpo al respirar.
	- Flexibilidad de hombros.

- Respirar cada tres brazadas, girando sólo sobre el eje longitudinal.

	El cuerpo sube y baja.
	- Nado evitando pausas.

- Crol con puños cerrados.

	PIERNAS

	Efecto tijera al respirar.
	- Piernas lateral con un brazo delante.

	Tobillo rígido.
	- Nado con aletas.

	Rodillas muy separadas.

	- Crol con pull-buoy.
- Piernas lateral con un brazo delante.

	ENTRADA DE  BRAZOS

	Entrada del brazo flexionado y cercana a la cabeza.
	- Crol con la cabeza fija fuera controlando entrada de la mano.

	El codo entra antes que la mano.

	- Entrada con rotación interna del brazo.

- Recobro “rascando” con la uña el tronco.
- Recobro tocando la axila con la mano.

	La palma mira excesivamente hacia los laterales.
	- Palas

	Hay muy poco deslizamiento acuático.

	- Crol con un brazo con cambio de brazo cada tres brazadas, el otro extendido al frente. Patada potente o aletas.

	La mano no entra en la línea del hombro.

	- Crol fijándose en buscar la línea de los hombros.
- Crol cabeza fuera del agua.

	Dedos de la mano abiertos.

	- Crol con puños cerrados.
- Contraste exagerando la separación de los dedos.

	Entrada violenta.
	- Crol con la cabeza fuera del agua controlando la entrada.

- Crol con codo altos. El codo entra por el agujero que abre la mano.

	Se marca un tiempo en el momento de la entrada.
	- Crol con un brazo con cambio de brazo cada tres brazadas, el otro extendido al frente. Continuidad en la entrada.

	BARRIDO HACIA ABAJO (agarre)

	Agarre muy superficial con el codo muy bajo.
	- Crol con un brazo (el otro brazo delante o pegado al tronco).
- Crol con recobro acuático.

	BARRIDO HACIA DENTRO (tirón)

	Tirón recto por fuera del tronco.
	- Realizar la S por debajo del cuerpo.

	Tirón excesivamente cruzado por debajo del tronco.
	- Ejercicio de contraste: cruzar todavía más el brazo.

- Crol con respiración bilateral.

	BARRIDO HACIA FUERA-ARRIBA (empuje)

	Finalizar el empuje demasiado pronto.


	- Tocar el muslo antes de recobrar.

- Palas sin gomas que sujeten la muñeca.

- Crol parando el gesto al final.

	Recorrido muy lento.


	- Crol acelerando la acción a mitad de recorrido y finalizando el gesto al máximo.

	RECOBRO

	Codos muy cerca de la superficie.


	-Tocar la axila con la mano.

- “Rascar” con la uña el lateral del tronco. 

	Recobro lateral
	- Flexibilidad de hombros.

-Tocar la axila con la mano.

- “Rascar” con la uña el lateral del tronco.

- Crol con un brazo haciendo recobro de atrás hacia delante.

	Recobro asimétrico (mayor giro sobre un lado).
	- Respiración bilateral.

	COORDINACIÓN BRAZOS

	Nado en punto muerto.
	- Nado acelerando el conjunto del movimiento y manteniendo la continuidad de los brazos.

- Hacer ejercicios de natación completa únicamente. 

	COORDINACIÓN BRAZOS-RESPIRACIÓN

	Giro de la cabeza adelantado.
	- Crol con un brazo, la cabeza acompaña al tronco en su giro.

- Crol con un brazo, respirando por el lado contrario. El otro, pegado al tronco.

	Respiración retardada.
	- Crol con un brazo, respiración al final del empuje-comienzo del recobro.
- Crol con un brazo, respirando por ese lado. El otro pegado al tronco.

	RESPIRACIÓN

	Levantar la cabeza al respirar
	- Piernas de crol con o sin tabla, respiración lateral.

- Crol con un brazo girando la cabeza y no levantándola. El otro extendido al frente. 


     Notas:

- Aun no estando especificado: tras 1-2 largos de técnica, un largo de estilo completo aplicando lo trabajado.             

- Si la ejecución es muy defectuosa y el ejercicio lo permite, se utilizará tabla. Pero, normalmente, preferiremos trabajar sin ella.
- Aunque no esté expresamente anotado en la hoja de entreno, de vez en cuando se pueden hacer los ejercicios con aletas.
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