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1. POSICION DEL CUERPO
* HORIZOMTAL, EM POSICION VENTRAL
+ DURAMTE EL MADO, EL CUERPO VA CAMBIARDO DE POSICION, EX UN MOVIMIENTO ONDULATORIO.

I RESULTADO DEL FUERTE MOVIMIENTO DE PIERMAS ¢
: Y RECOBRO DE BRAZOS, QUE AL SER SIMULTAREOS. |
y DIFICULTA MANTERER LA POSICION HORIZONTAL.
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- EL ESTILO MARIPOSA ES EL MAS MODERKO Y EL 2° MAS RAPIDO. oo

- EL ESTILO MARIPOSA ES UNAADAPTACION DEL ESTILO BRAZA PARA 7

HACERLO MAS RAPIDO

- LOS PRINCIPALES MUSCULOS TRABAJADOS SON EL DORSAL, BICEPS,
TRICEPS, CUADRICEPS, PECTORAL Y PSOAS ILIACO.




- SIMILAR AL CROL. PERO CON MOVIMIERTOS DE BRAZOS SIMULTAREQ. NO ALTERNATIVAMERTE.
- SE DISTINGUEN Y SUBFASES. DENTRO DE LA

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: traccién con los brazos de forma oblicua y hacia afuera.
- Codos altos y manos hacia dentro. Los brazos consiguen la méxima amplitude.
+ Una vez estan perpendiculars al cuerpo, se mueven hacia dentro, hacia el core.
- 3) TIROK: comienza cuando los brazos estan casi perpendiculars al cuerpo.
+ Se realiza un movimiento enérgico hacia adentro, mientras los brazos van abajo y
arriba.
- Los codos van maés altos que las manos, en direccién hacia afuera. Los brazos se van

flexionando, hasta llegar a 902. Momento en que las manos estGn mas juntas.

+ 4) EMPUJE: fuerte impulso de las manos hacia atrds, con los brazos paralelos al cuerpo.

+ Las manos estdn cerca una de otra, y con las palmas hacia los pies.

= * salen primero los codos y hombros. Después, las manos. Los
brazos extendidos de forma lateral y hacia delante, entrando delante de la cabeza.
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& https://www.youtube.com/watch?v=AxAWAaV-aFk
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3. ACC!O%& DE PIER%AS

- TAMBIEN CONOCIDA COMO ‘PATADA DE DELFIN"
- SUPONE UN 35% DE LA PROPULSION (LA DE BRAZOS, EL 65% RESTANTE).
- SIMILAR AL CROL, PERO CON MOVIMIENTOS DE PIERNAS SIMULTAREOS.

- LA CADEVNCIA DE LA PATADA RESPECTO A LA ACCION DE BRAZOS ES DE 2:1.
MIENTRAS SE REALIZA UMA ACCION 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 estdn en la fase final del
empuije (las manos empujan hacia atras).
Esta 22 patada facilita la salida de la cabeza, la respiracion y la

posicion del cuerpo para el recobro.

MARIPOSA
PATADA
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& https://www.youtube.com/watch?v=JyTWBRfuoYO




- SE REALIZA DE FORMA FRONTAL, DURANTE EL NADO.
- LA 22 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 ESPIRACION SE PRODUCE BAJO EL AGUA. POR NARIZ O BOCA-MARIZ.
- LA CADENCIA SUELE SER DE UNA RESPIRACION CADA CICLO DE BRAZOS. ALGUNOS

MARIPOSA

COORDINACION

@8 https://www.youtube.com/watch?v=abhaé-2acGU

5. COORDINACION EN MARIPOSA
- RESPIRACION COM ACCION DE BRAZOS/PIERKAS: SE RESPIRE CUANDO LA CABEZA Y HOMBROS
ESTAN FUERA DEL AGUA, Y LAS PIERNAS, EJECUTANDO LA 22 PATADA. LOS BRAZOS, ACABARDO

EL EMPUJE.
- ENTRE BRAZOS Y PIERNAS: CADA BRAZADA CONLLEYA 2 PATADAS. UNA PATADA SE REALIZA
CUARNDO LOS BRAZOS ENTRAN AL AGUA. LA OTRA PATADA, AL FINAL DEL EMPUJE COR LOS

BRAZOS.
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- COMUN A TODAS LAS SALIDAS DESDE FUERA DEL AGUA (ver
salida de crol, en el Bloque 2).

- OBJETIVO: CONSEGUIR UN IMPULSO RAPIDO AL COMENZAR
LA PRUEBA.

#¢ https://www.youtube.com/watch?v=-CyXnChfgwg
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& https://www.youtube.com/watch?v=IzMvBM;j5Kzc




| ERRORES COMURES

EN LA ACCION DE BRAZOS EN LA RESPIRACION

* No arrastrar el empuje hasta los * Inspiracién tardia.

muslos. * Inspirar demasiado rapido.

* Separar los dedos. + Espiraciéon cuando se estd fuera del agua.
* Redlizar brazadas a intervalos.

* Elevada flexién del codo en el
recobro.

* No dejar la palma hacia arriba,
después del empuije.

TRl D 23 R e ————— EN LA COORDINACION

* No juntar las piernas. elLlevar a caobo la patada y la brazada
* Tener las caderas muy profundas. simultdneamente

* Nacimiento de la patada en las rodillas, cuando * No redlizar la patada.

debe ser en la cadera. * Redlizar solamente una patada.

* Tensar los pies. * No aprovechar el punto éptimo para dar una

* Movimiento alterno de las piernas. patada.



