
TÉCNICO GUÍA 
EN EL MEDIO 

NATURAL Y 
DE TIEMPO 

LIBRETÉCNICAS DE NATACIÓN



TÉCNICA DE mariposa
-Posición del cuerpo
-Acción de los brazos
-Acción de las piernas
-Respiración
-Coordinación

VIRAJE EN mariposa

SALIDAS EN mariposa

B5. ESTILOS DE NATACIÓN: mariposa



1. Posición del cuerpo
• Horizontal, en posición ventral. 

• Durante el nado, el cuerpo va cambiando de posición, en un movimiento ondulatorio.

Resultado del fuerte movimiento de piernas
y recobro de brazos, que al ser simultáneos, 
dificulta mantener la posición horizontal.

Técnica de crolTécnica de mariposa

· El estilo mariposa es el más moderno y el 2º más rápido.
· el estilo mariposa es unaAdaptación del estilo braza para 
hacerlo más rápido
· Los principales músculos trabajados son el dorsal, bíceps, 

tríceps, cuádriceps, pectoral y psoas ilíaco.



2. Acción de brazos
· similar al crol, pero con movimientos de brazos simultáneo, no alternativamente.

- Se distinguen 4 subfases, dentro de la fase acuática:

· 1) Entrada: los brazos entran de forma horizontal, por delante de los hombros, con los.

codos altos y flexionados. Palmas de las manos hacia afuera, con pulgares hacia abajo.

· 2) Agarre: tracción con los brazos de forma oblicua y hacia afuera.

· Codos altos y manos hacia dentro. Los brazos consiguen la máxima amplitude.

· Una vez están perpendiculars al cuerpo, se mueven hacia dentro, hacia el core.

· 3) Tirón: comienza cuando los brazos están casi perpendiculars al cuerpo.

· Se realiza un movimiento enérgico hacia adentro, mientras los brazos van abajo y

arriba.

· Los codos van más altos que las manos, en dirección hacia afuera. Los brazos se van

flexionando, hasta llegar a 90º. Momento en que las manos están más juntas.

· 4) Empuje: fuerte impulso de las manos hacia atrás, con los brazos paralelos al cuerpo.

· Las manos están cerca una de otra, y con las palmas hacia los pies.

- fase aérea o de recobro: salen primero los codos y hombros. Después, las manos. Los

brazos extendidos de forma lateral y hacia delante, entrando delante de la cabeza.

https://www.youtube.com/watch?v=AxAWAaV-aFk
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3. Acción de piernas
· también conocida como ‘patada de delfín’.
· supone un 35% de la propulsion (la de brazos, el 65% restante).
· similar al crol, pero con movimientos de piernas simultáneos.
· la cadencia de la patada respecto a la acción de brazos es de 2:1. 

mientras se realiza una acción completa de brazos de mariposa, se 
realizan dos acciones de pies.

> La primera patada se realiza cuando los brazos entran al agua.

> La segunda patada, cuando los brazos están en la fase final del

empuje (las manos empujan hacia atrás).

Esta 2ª patada facilita la salida de la cabeza, la respiración y la 

posición del cuerpo para el recobro.

https://www.youtube.com/watch?v=JvTWBRfuoY0

Técnica de crolTécnica de mariposa



Técnica de crolTécnica de mariposa

4. Respiración en mariposa
· se realiza de forma frontal, durante el nado.
· la 2ª patada facilita la salida de la cabeza del agua. Coincide con el

final del empuje. Cuando la cabeza/hombros salen del agua, se inspira.
· la espiración se produce bajo el agua, por nariz o boca-nariz.
· La cadencia suele ser de una respiración cada ciclo de brazos. Algunos

respiran 1 vez cada 2 ciclos, hacienda un recobro menos aéreo.

https://www.youtube.com/watch?v=abha6-2acGU

5. Coordinación en mariposa
· respiración con acción de brazos/piernas: se respire cuando la cabeza y hombros
están fuera del agua, y las piernas, ejecutando la 2ª patada. Los brazos, acabando

el empuje.
· entre brazos y piernas:  cada brazada conlleva 2 patadas. Una patada se realiza

cuando los brazos entran al agua. La otra patada, al final del empuje con los
brazos. 



salidas de mariposa
· común a todas las salidas desde fuera del agua (ver
salida de crol, en el Bloque 2).
· Objetivo: conseguir un impulso rápido al comenzar
la prueba.

https://www.youtube.com/watch?v=IzMvBMj5Kzc

virajes de mariposa

https://www.youtube.com/watch?v=-CyXnCbfgwg



Errores comunes

· No arrastrar el empuje hasta los
muslos.
· Separar los dedos.
· Realizar brazadas a intervalos.
· Elevada flexión del codo en el
recobro.
· No dejar la palma hacia arriba,
después del empuje.

En la acción de brazos

• No juntar las piernas.
• Tener las caderas muy profundas.
• Nacimiento de la patada en las rodillas, cuando
debe ser en la cadera.
• Tensar los pies.
• Movimiento alterno de las piernas.

En la acción de piernas

· Inspiración tardía.
· Inspirar demasiado rápido.
· Espiración cuando se está fuera del agua.

En la respiración

• Llevar a cabo la patada y la brazada
simultáneamente
• No realizar la patada.
• Realizar solamente una patada.
• No aprovechar el punto óptimo para dar una
patada.

En la coordinaciónhttps://www.youtube.com/watch?v=EwxhTG3wE1A


