DOBLE GRADO DE EDUCACION PRIMARIA Y CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

EJERCICIOS DE ASIMILACION= ENSENANZA Y CORRECCIONES DE ERRORES ' 0
DE TECNICA ;

EJERCICIOS DE PRACTICA=AUTOMATIZACION

1. CROL PUNTO MUERTO
» Ejecuta solo un brazo/ el otro bloqueado delante o muslo
« 6 batidos por brazada
*  Ritmo respiratorio bilateral
2. CROL ROZANDO SUPERFICIE
« Tras dngulo de codo en recobro, entrada rozando superficie
con dedos
« Posicion de brazo y mano en fase de recobro
« Puede automatizarse el gesto en competicion/utilizado en
trabajos de cargas bajas o aerdbicas
3. CROL LATERAL
« Al terminar la traccioén, exageracion del giro rolido durante 3
batidas, y 3 batidas mdas para finalizar el recobro.
«  Mejora del rolido pero ruptura de coordinacion
4. CROL CONRECOBRO ACUATICO
« Alfinalizar el empuje, el brazo no sale a la superficie para el
recobro, si N0 que se hace subacudticamente
« Focalizaciéon en fases de tiron empuje, pero posible ruptura de
coordinacion puesto el recobro subacudtico es mds lento.
5. CROLTOCO TABLA
« Tabla entre las piernas para tocarla al finalizar empuje, alargar
esta parte de la fase de traccidn
« Aumenta la sensacion de giro longitudinal y aumento del
trabajo muscular de MS por no propulsion de Ml
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