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TEMA IV. ESTILO MARIPOSA

| Introduccion

El estilo mariposa fue practicado por primera vez al nadar braza de una manera no muy
ortodoxa en una competicién en el afio 1926. Hasta 1952 el estilo de mariposa era una
variante del estilo de braza. El movimiento actual de brazos de mariposa era alternado
con el de piernas de braza. En 1952 la FINA decidi6é separar los 2 estilos, legalizando el
llamado "batido delfin" de mariposa.

La velocidad del estilo ha progresado hasta el punto de que se presiente que algun dia
suplantard al crol para convertirse en el estilo mas veloz en natacion. Pero segun
Counsilman (1955), hay pocas posibilidades de que esto suceda ya que el estilo
mariposa tiene un defecto mecéanico importante: la aplicacion de la fuerza propulsora es
fluctuante y permite una oleada de potencia tremenda cuando ambos brazos traccionan
simultdneamente y una amplia desaceleracion cuando los brazos recuperan; hay una
desporporcionada cantidad de energia perdida en este tipo de marcha fluctuante de “para
y avanza”.

El estilo de mariposa es quiza el mas dificil de aprender. Ello es debido a que requiere
3 cualidades importantes:

1. Coordinacion

2. Técnica

3. Fuerza

La clave de este estilo radica en primer lugar, en una correcta coordinacion entre la 22
patada (la veremos mas adelante) y el inicio del recobro de los brazos, junto con el
comienzo desde las caderas del batido. Estos 2 detalles dicen mucho de una correcta
técnica en el nado de este estilo.

Posicién del cuerpo

La posicion del cuerpo es, al igual que en el crol y en la braza, una posicién ventral. En
el estilo de mariposa es caracteristico ver a los nadadores una ondulacién de su cuerpo.

Este movimiento ondulatorio no es, ni mucho menos forzado, sino que surge de
una perfecta coordinaciéon de la accién de los brazos y las piernas.

Segun Counsilman el movimiento ondulante del cuerpo en mariposa se debe a tres
factores fundamentales:

1. La accion del batido hacia abajo de las
piernas hace subir por fuerza a las
caderas

2. La inercia de los brazos que recuperan
tiende a hundir la cabeza y Ilos
hombros

3. La primera fase de la traccién induce a
que la cabeza y Ilos hombros se
remonten
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Accioén de los brazos

La accion de los brazos de mariposa tiene bastante similitud con la de crol. A simple
vista una de las pocas diferencias apreciables es la de que en el crol el movimiento de
los brazos es alternativo, sin embargo en la mariposa su acciéon es simultanea.

Debido a su similitud estableceremos las mismas divisiones para realizar el estudio
de la accién de los brazos.

Para describir el movimiento distinguiremos una fase propulsiva (de traccién) y
otra de recobro (por encima de la superficie del agua), dentro de las cuales, tendremos
unas subfases.

Ease propulsiva
Entrada

Cuando los brazos entran en el agua, deben estar ligeramente flexionados,
manteniendo los codos elevados.

En el momento de la entrada de la mano, los codos y antebrazos se mantienen mas
altos que los hombros y la cabeza

Aunque los brazos deben permanecer casi extendidos a la hora de realizar la
entrada, el orden debera el siguiente: Cabeza, manos, codos y hombros

Las manos entran a la anchura de los hombros o algo mas abiertas.

La ultima parte de la entrada consiste en llevar las manos ligeramente hacia fuera
con los pulgares dirigidos hacia abajo.

Agarre

Los brazos traccionan oblicuamente y hacia afuera, mientras las manos van girando
hacia el centro para adelantar el codo.

Los codos permanecen adelantados hasta que los brazos consiguen quedarse en un
plano perpendicular a la direccién de avance del nadador. Cuando esto ocurre, las
manos y antebrazos han realizado ya la parte mas amplia de la tracciéon y empezaran a
moverse hacia dentro.

Tirén

El tiron empieza cuando se tracciona desde fuera hacia la linea media del cuerpo, sin
dejar caer los codos hacia atras. Las palmas miran ligeramente hacia dentro con
los codos dirigidos lateralmente y arriba con respecto a la mano.

El tiron debe hacerse teniendo presente que las manos deben ir por debajo del
cuerpo, justo en la linea media del cuerpo, hasta que empiece la fase de empuje.

En el punto medio de la traccion (coincide con el tiron) el angulo de los codos debe
ser de 90°. Esta posicion del codo es importante:

e Los codos deben apuntar a los lados
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« Deben estar altos (su caida incidiria en la propulsién)
e En ese momento las manos deberan estar en su punto mas proximo

Empuje

El empuje final de la brazada acuatica esta en conjuncién con la segunda
patada. Las manos presionan hacia atras hasta una posicién en que las mufiecas
se flexionan hacia atras totalmente cuando se produce el empuje del agua
pasadas las caderas.

La trayectoria acudtica es la que describe Entrada
un recorrido en forma de ojo de cerradura
Agarre
-5
=
'......
Empuje

Recobro

Los codos salen primero del agua, para luego hacerlo las manos mirando al muslo.
Los hombros salen del agua antes que los brazos y se mantienen por encima de ellos
durante toda la fase. Los brazos se llevan relajados hacia delante, variando la flexién
de los codos en funcion de la movilidad articular del hombro del hombro del nadador.
La recuperacion de brazo debe, en principio, ser considerada como un movimiento
balistico. La fuerza necesaria para crear este movimiento es aplicada en un corto
periodo de tiempo, al principio del movimiento.

Consejos para un buen recobro de los brazos:

e Brazos ligeramente flexionados

e Brazos relajados

e Los codos van en todo momento mas altos que las manos

e Entrada en el agua con una abertura no mayor de la linea de hombros
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| Accién de las piernas

El movimiento de las piernas en el estilo de mariposa es también muy similar al del estilo
de crol. La accién de las piernas en el estilo de mariposa tiene solamente 2 diferencias:

e El batido de los 2 pies es simultaneo, por eso es también llamado batido de
delfin

e Hay 2 patadas por cada ciclo de brazos, es decir:

0 12 patada: cuando los brazos entran al agua (para no perder la
continuidad en la propulsion del estilo)

0 22 patada cuando los brazos salen del agua (esta patada facilita
eficazmente la salida de la cabeza del agua)

Dentro de cada patada podemos distinguir, al igual que en crol, una parte
descendente (+ propulsiva) y una ascendente.
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Coordinacion

La coordinacion del estilo de mariposa se centra en 2 aspectos.

e Coordinacion brazos-piernas

Como ya hemos anticipado, se producen 2 patadas por cada ciclo de brazos. La
primera patada coincide con la introducciéon de los brazos en el agua y la segunda patada
coincide con la salida de los brazos, es decir con el final del agarre en la traccion

e Coordinacién de la respiracion

Para ello tenemos que fijarnos en cuando sale y cuando se introduce la cabeza. La
cabeza entra cuando se da el primer batido y sale cuando se da el segundo. Asi pues, se
inspira después de la 22 patada y se espira después de la primera.
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Consejos finales del estilo de mariposa

La clave de una buena coordinacién en el estilo de mariposa radica en una correcta
ejecucion de la segunda patada, es decir, de aquella que impulsaba el cuerpo hacia
delante y hacia arriba para buscar la inspiracion y el recobro de los brazos.

Con una buena ejecucion de esta patada conseguiremos una buena coordinacién del
estilo.
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