Progresion de los
ejercicios de
ensenanza para el
estilo de dorso y crol
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de dorso, con brazos a los
cosiados mirada directamente arriba.
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Patada de crol, con brazos a los
costados, mirada directamente al piso.
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atada lateral, con brazos a los
costados, mirada directamente arriba.
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tfada lateral, con un brazo estirado,
mirada arriba.
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=-- - ' Ecﬂada lateral, con brazos a los

costados, mirada directamente al piso.
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Patada lafteral, brazos a los costados, mirada
clrrlbq alierncmdo ambos lados sin mover la
cabeza, contando hasta el 5.
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dalateral, brazos a los costados, mirada
arnbcl camblclr la mirada abajo, cambiar de
lado.
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eral, brazos a los costados, mirada arriba, girar el
cuerpo hacia el lado contrario, cambiar la mirada hacia
abajo y dar la vuelta completa.
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[ , con un brazo al costado y uno
eshrqdo mquda directamente arriba,
infercambiando con mirada al piso.
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Patac sral, con un brazo al costado y uno estirado, la
mlrada dlrec’ramenie al piso, y solo girar el cuello hacia
arriba para respirar.
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- Patada lateral I brazo es’nrado y el otro al costac \
mlradq dlrectamen’re arriba, con el brazo del costado
realizar una brazada de dorso, contar hasta el 5 y realizar la
ofra brazada de dorso, repetir el ciclo.
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Patada OR'UN brazo al costado y el ofro estirado, mira
arrlba con el brazo que esta estirado realizar brazada de dorso
manteniendo el brazo al costado sin mover, solamente realizar el
movimiento lateral del cuerpo, repetir continuamente el ejercicio.
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eral, con un brazo al costado y el ofro estirado,
mirada arriba contando hasta el 5, realizar 3 brazadas de
dorso y regresar a la posicion inicial del ofro costado.
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- Patada latera I Brazo al costado y el ofro estirad .\
~ mirada hacia arriba, cambiar la mirada hacia el piso,
flexionar el brazo al costado y regresar simulando abrir y
cerrar un ziper y regresar la mirada hacia arriba.
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- Patada laféral, con un brazo al costado y uno estirado, <
mlrada hacm arriba, cambiar la mirada al piso, con el brazo
del costado realizar la brazada de crol, hacerlo a ambos
lados.
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= FaTaCIerIo , con un brazo al costado y uno estirado,
mlrada dlrec’ramente arriba, cambiar la mirada al piso y
realizar 3 brazadas de crol, y repetirlo al lado contrario.
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~ Patada latera rBrazo estirado y el otfro al costad -\
mirada directamente arriba, cambiar la mirada hacia abajo
y con el brazo que esta estirado hacer brazada de crol,
regresar a la posicion inicial.
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S PalgdaIcicrameenun brazo estirado y el ofro o
cosfado, mirada directamente arriba, haciendo
combinaciones de brazadas de dorso y crol en

ambos sentidos de rotacion.
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A PIrOZacds 0ecerse~y 4 brazadas de crol, tomdre

- en cuenfa el hacerlo completamente a ambos
costados, con la mirada bien fija hacia arriba y
hacia abajo respectivamente.
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-~ Patadalaterdl-cor srazos estirado al frente y el ofro C —
costado, mirada directamente arriba, con el brazo estirado dar 2
brazadas de dorso, después girar la cabeza para mirar el piso y
hacer 2 brazadas de crol con respiracion y girar nuevamente la
cabeza para mirar arriba.
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Mismo ejercicio
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