NATACADO

Os dez melhores resultados do mundo, em 1932

| S#o os seguintes os dez melhores resul-
tados do mundo, nas diversas provas de na-
tacdo, em 1932:

100 metros, nado livre: Myasaki, Japdo
-~ 58", Barandy, Hungria -— 58" 2/5; Ka-
waishi, Japdo- - 58" 3/5; Schwartz, E.stados
Unidos—58" 4/5; Kalili, Estados Unidos- 58"
4/5; Yusa, Japio— 58" 4/5; Takahashi, Ja-
pao — 59’ 1/5; Thomson, E.. Unidos — 59"
3/10; Spence, E. Unidos — 59" 3/10; Sce-
kely, Hungria --- 59/ 2/5.

Récorde mundial — J. Weissmuller —
E. Unidos — 57 2/5.

400 metros, nado livre: Crabbe, Estados
Unidos — 4 48" 2/5; Taris, Franga — 4’ 48"
5/10; OJOdOta’ Japdo -— 4’ 50" 2/5; Gilhula,

. Unidos — 4’ 53” 2/5; Charlion, Australia
—4, 55" 2/5; Deiters, Alemanha — 4’ 55"
3/5; Sugimoto, Japio —4' 56’ 1/10; Taka-
:}u;?;, Japdo — 4’ 57'; Ryan, Australia —

Récorde mundial— J. Taris — Franca—
4’ 47",

1.500 metros, nado livre: Kitamura,
Japio — 19’ 12”" 2/5; Makino, Japdo — 19’
14”7 1/10; Christy, E. Unidos — 19’ 39" 5/10;
Crabbe, E. Unidos — 197 42"’ 1/5; Ryan, Aus-
tralia — 19’ 45'’ 1/10; Flanagan, E. Unidos

—- 197 53" 1/10; Ishiarada, Japao — 19’ 57"
3/5; Taris, Franca — 19’ 59’’; Costoli, talia
WI%O’ 1’7 3/10; Charlton, Australia — 20’ 3"

Récorde mundial — Arne Borg - - Suecia
— 19" 7" 1/5.

100 metros, de costas: Kiyokawa, Japio
— 1" 8" 3/5. Kuppers, Alemanha -1’ 1"
2/5; Irye, Japio —- 1’9’ 2/5; Zehr, E. Unidos
— 17 9”7 9/10; Kawatsu, Japio— 1|’ 10;
Kerber, E. Unidos — 1" 11"’ 1/5; Karlson,
Noruega — 1’ 11"’ 2/5; Chalmers, E. Unidos
— 1" 11”7 3/5; Suzuki, Japio— 1’ 11" 3/5;
Lundahl, Suecia — 1’ 1" 4/5.

Récorde mundial — Kojac —E.. Unidos
— 17 8”7 1/5.

200 metros, bracada classica: Spence,
E. Unidos — 2’ 44" 3/5; Cartonnet, Franca,
— 2" 44" 3/5; Koike, Japio — 2’ 44’ 9/10;
Schgartz, Alemanha — 2’ 45’ 1/5; Tsuruta,
Japao — 2’ 45" 2/5; Sietas, Alemanha —
2’ 46" 5/10; Ildefonso, Filipinas —2' 47"
1/10; Wittenberg, Alemanha — 2’ 49’/ 1/5;
Schoebel, Franca — 2’ 49" 1/5; Adjaluddin,
Filipinas — 2/ 49" 1/5.

Récorde mundial — Spence — Estados
Unidos — 2’ 44"’ 3/5.
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Pelo 1.* Tenente Raimundo Simas de Mendonca

{CONTINUACAO)

EXERCICIOS CONVENIENTES A CADA GRUPO

Tradicionalmente o ensino da natacdo comeca

£ 1a brasse. No entretanto, uma férte corrente
é nmpntnca & aprendizagem diréta do crawl, julgado
hoje, o mais natural e o mais facil.

Sou partidario desta opinido, pois julgo, pelas
observacdes feitas, éste nado mais natural.

Um instrutor capaz decidira iniciar o ensino por
um por outro nado, fazendo as necessarias perguntas
na lista dos exercicios que se segue:

|.o — N%o nadadores — Ideia diretriz— Dar con-
fianga.

a) exercicios em séoo:

— estudo da posicio do corpo no deslizar e no
flutuar;

— respiragio dentro dagua;

— estudo do crawl ou do & la brasse (movimento$
de bragos, movimentos de pernas, movimentos dos
bragos combinados com a respiragio).

b) exercicios dentro diigua:

- imersdo progressiva, flutuar;

—- jogos;

— imergir a cabega, abrir os olhos;

— procura de objetos a pouca profundidade;

~—deslizar;

—estudo do crawl ou do & Ia brasse:

movimento dos bragos, pés no fundo, movimento
das pernas, com apdio das maos, movimentos combi-
nados dos bragos ¢ pernas. (Deslizando).

2° — Iniciantes — Ideia diretriz: Ensinar ¢ nado
{crawl ¢ & la brasse):

a} exercicio em séco:

— posigio do corpo no deslizar, estudo do crawl
ou do 4 la brasse, movimento de bragos, movimento
de pernas, movimentos de bragos, pernas e respiragio.

b} exercicios dentro digua:

~— deslizar;

-— procura de objétos a profundidade crescente
(até o peito);

— estudo do crawl ou do & la brasse, aperfei¢oa-
mento dos movimentos simples.

—movimentos combinados;

ercurso a distancia crescente (até 20 metros).
— jogos. -

{ » — Nadadores -— Ideia diretriz: proporcionar

a scguranga pessoal. (Nado de frente, costas, mergu-
Thos).

a) exercicios em séco:

- aperfeigoamento dos movimentos de erawl ou
4 la brasse:

— estudo do nado de costas {deslizar, movimentos
de bragos, movimentos de pernas);

— exercicios educativos preparando para o mer-
gulho (iniciantes).

b) dentro digua:

— mergulho simples (de joelhos, em pé);

— deslizar em distancias crescentes;

— pratica do deslizar de costas;

— procura de objétos, profundidade crescente;

- aperfeigopamento do crawl ou 8 la braise, per-
curso com o minimo de bragadas;

— percorrer distancias crescentes (até 30 metros).

— estudo do nade de costas, deslizar de costas,
(movimento de pernas e movimente de bragos; movi-
mentos combinados);

_— passar do nade de frente para o de costas e
reciprocamente;

— jogos.

4.2 —Bons nadadores — Ideia diretriz: aperfei-
coamento, tendo em vista o salvamento e a natacéo
esportiva.

a) exercicios em séco:

~— educativos preparandc o mergulho;

— indicagdes sébre o papel das mios, no governo
em baixo dagua;

—-aperfe:goamento dos movimentos do nado de
costas: movimento dos bragos;

— prise de salvamento;

— cuidados dispensados aos afogados;

— estudo do & la brasse ou do crawl (movimento
dos bracos, movimento das pemas, movimento com-
binados, respiragio).

b) dentro digua:

Natacio utilitaria — Mergulhos simples, quédu.s
négua, voluntarias e por balanceamento.

— nadar de brugos, de costae e de frente, 86 com
as pernas ou s6 com os bragos;



— procura de objétos no fundo dagua: mergu-
lhando da borda e partindo da superficie.

— ajuda ao nedador fatigado;

— percurses em baixo dagua: partindo da borda
e da superficie.

Nata¢io esportiva-— Mergulho corréto em pro-
fundidade:

— mergulho de partida;

— deslizar partindo do bordo;

-~ deslizar tomando impulso numa parede ver-
tical;

— & la brasse — estudo do 4 la brasse — movi-
mentos de pernas, movimentos de bragos, com apéio
dos pés, movimentos das pernas com 2péio dos bragos,
movimentos combinados de pernes e bragos.

O’timos nadadores — Ideia diretriz: fazer sal-
vadores e orienté-los na nataciio esportiva:

— programa igual ao dos bons nadadores, aumen-
tando a dificuldade. E mais: natacdo utilitaria:

— procura de objétos, aumentando a profun-
didade até 3 metros;

— estudo dos salvamentos: na superficie e imerso:
— meygulho de altura crescente até 3 metros.
Natagiio esportiva:

——estudo do nado de costas crawlado: em séco:
movimentog de bragos e pernas;
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na agua: movimentos de bragos, de perngs, com-
bingdo de bragos e pernas. )

— estudo das viredes; mergulhos variados; ma-
nejo da bola de water-polo

Salvadores — Idcia diretriz: preparar para os
salvamentos dificeis e para a nataclo esportiva.

Programa igual ao dos bons nadadores com difi-
culdade crescente.

E mais: nataciio utilitaria:

— mergulho de altura crescente até 5 metros;

— procura de objétos no fundo até 5 metros:

— livrar-se des prises de um afogado.

Percurso em baixo dagua até 25 metros:

—~ estudo dos salvamentos dificeis.

Natacio esportiva: viradas e partidas nos trés
nados:

— mergulhos;

— water-polo — passes e shoots

Nadadores de élite — (nadadores esportivos).
Ideia diretriz: aperfeicoamento geral, depois especia-
lisagdo, tendo em vista as competicdes esportivas,

a) aperfeicoamento geral. Na pratica do salva-
mento. o estilo dos nadadores esportivos (crawl, & la
brasse, ¢ nado de costas crawlado).

— mergulho:
— waler-polo;
b) especialisacdo (numa das partes acima).



