Progresion de los
ejercicios de
ensenanza para el
estilo de mariposa y
pecho



W Patada de delfin brazos a
I, los costados, bocarriba




. Patada de delfin brazos en
I flechita, bocarriba




3 patadas de delfin brazos a los
Vo costados con una respiracion

sin Esfuerzo

N




Patada de delfin con aletas y brazos

@%am a los costados o brazos extendidos
sin Esfuerzo




" Patada de delfin brazos
i Bt extendidos




Palmoteos de pecho en posicion
dorsal, con pull boy avanzando en
sin Esfuerzo direccion opuesta




Una patada de delfin y una
Mo brazada muy corta de

N

sin Esfuerzo

pecho



" Patada de delfin, 3 bzs der.
| o
g s resp., 3 bzs izq. resp.



Con aletas y brazos extendidos,
NP 2 patadas de delfin X 1 brazada

sin Esfuerzo

de pecho
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O 5 patada de delfin, 1 bzs
l «
B mariposa.



]\ Patada de delfin, 2 bzs der.
o) .
i resp., 2 bzs izq. resp.



" Patada de pecho invertido
o dadar con brazos en flecha




Patada de pecho sub-acudtica,
Q;Qadar hacer la mayor cantidad de
sin Esfuer 2o patadas sin respirar
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Patada de pecho invertido, 2
N Naar derechas-2 izquierdas-2
sin Esfuerzo com p| ei as



“ 3 patadas de delfin y una
cn B brazada de mariposa



Patada de delfin brazada de
Wi pecho sin hundir la cabeza

sin Esfuerzo




\ Patada de pecho vertical en
e alberca profunda

sin Esfuerzo

N




Patada sub-acudtica contra
N la pared de la alberca

sin Esfuerzo
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3 brazadas de pecho y un
Noia: ciclo completo del mismo

sin Esfuerzo
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Palmoteos de pecho, en
N posicion ventral con patada
sin Esfuerzo
de crol



3 ciclos de mariposa y
e el continuacion de crol

[
W
Qadar




1 ciclo de pechoy 1, 2
sin Esfuerzo O 3 pCI’rCIdCIS de delfl’n

K‘R@ adar




Una brazada de pecho con
N Nadar cabeza afuera y un ciclo de

sin Esfuerzo

pecho
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Estilo de pecho con pull
Mo boy, 2 patadas X 1 brazada

sin Esfuerzo



2 patadas de pecho X
sin Esfute 20 una brazada de pecho

BRQ adar




Ciclos de pecho con

@f“ mucho deslizamiento




2 patadas de delfin, alternando
N\ una brazada de pecho y una
sin Esfuer-zo brazada de mariposa




= 2 ciclos de pecho X 2
e Ll ciclos de mariposa




NRuier Estilo de Mariposa

sin Esfuerzo




N Estilo de Pecho

sin Esfuerzo



