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O crawl é um dos estilos mais usados na natacdo. . E,
por ser ¢ mais riapido dos modos de nadar, é adotado uni-
versalmente.

Fle ¢ empregado para distancias cortas ¢ longas,

E’ o estilo que dd o maximo de rendimento com o mi-
nimo de movimentos por parte do nadador. Além disto. @

gracioso e pouco cansativo.

O corpo do nadador fica inteiramente chato na agua.
Os brages, em movimentos alternados puxam a dgua.,  Os
pés executam, continuamente, hatidas alternadas.
ragao é feila em consequéncia de um movimento para v lado

A respi-

da cabeca. Este movimenlo é imprescindivel em virtude da
face estar submersa, consequente da posicio do varpo nigua.

Feito o movimento, a hoca ¢ o nariz, durante um cur-
o momento, {icam féra digua; a inspiragdo se dia. O ar é
exalado completamente no momento em que a face fica no-
vamente submersa.

MOVIMENTO DOS BRACOS

(Fig. 1)

Figt

Com o corpo nigua de modo que o rosto esteja sub-
merso, 0 nadador estende um hrago por cima da cabeca de
modo que a mio entre nagua diretamente em frente ao olho
do mesmo lado do brago. No momento em que & mio ba-
te nagua exerce uma pressdo para baixo de modo que entre
hem fundo nagua e puxe a agua para tris.
mento ela deve passar dos quadris,

Nesse movi-

Partindo desse ponto, o brage se flexiona no colovela

de modo que a mdo saia dagua Fora

rapidamente.
digua. o braco volla devagar para iniciar outro nove mo-

vimento absolutamente igual ao primeiro.

No movimento conhecido como a “caida do brage™, es-

te deve estar completamente relaxado. .

No momento em que um braco comeca a saida, a mio
do outro beago deve estar entrando nagua. Em outras pa-
savras, o movimento dos bracos & de tal [érma alternado que
um comega o movimento logo anies do outro sair dagua.

O movimenlo deve ser uniforme e continuc em opo-
sigio ao rapido e intermeiado de arrancadas.

() movimento dos braces no crawl ji esta estandardi-
zado; restam ainda grandes discussdes por parte dos técni-
cog quanto ao movimento das pernas,
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MOVIMENTO DAS PERNAS

(Fig. 2

O movimento das pernas serve ndo sd para eon-
servar o corpo flutvando como tambem para auxiliar a pro-
pulsio.

O movimento das pernas deve ser sempre continuo. As
pernas devem fazer ¢ movimenio para cima e para baixo.
O movimento deve partir dos quadris.

Existem diferentes opinites entre os téenicos quanto a
rapidez ou lentidao das batidas.

Chamaremos batidas o numero de mevimentos para
baixe das pernas, enquante que os bragos fazem um dnico
movimento completo.

Alguns técnicos aconselham 6 a 8 hatidas para um mo-
vimento completo dos bragus enquanto que outros acon-

selham 10.

E’ justissima essa preccupagio dos técnicos em eslu
dar minuciosamente o movimento das pernas, pois, sabe.
mos que nesse movimente € que reside a forga maxima da
impulsdo.

As pernas devem ficar quasi inteiramente retas, puis,
apenas deve haver um minimo flexionamento dos joelhos.

Ao executarem as batidas, os pés devem ficar com as
pontae para dentro e os tornozelos relaxados.

A amplitade do movimento dos pés deve vaciar entre

H) e 30 centimeiros.
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Ocasionalmente oz pés devemn aparecer a superficie  cabega volia i posicdo primitiva ficando novamenle com a

. . . - . . o
da dagua: E preciso notar, porém, que niio devem ficar mui-  face submersa, _ ‘
Lo enterrados e sim logo abaixo da superficie. Na fise em que o rosto fica submerso, o ar & exalado

pelo nariz ou entiio pelo nariz e boca, de acordo com a pre-

A RESPIRACAO (Fig. 3). feréncia do nadador. (Fig. 4),

Fig.3

Para estudarmos o mecanismo da vespiracio vamos
supdr o nadador ja em posigao.

No momenlo justo em que o brago direito é levantad.
[6ra ddgua (saida do brago}, a cabega comega o virar para
a esquerda. O pescoco gira como se o nadador fosse olhar

Chamuamos a alenciio dos nossos leitores sohre a respi-

raciio, pois, sObre ela existem varias teorias.

L'ns acham que o ar deve ser exalado com forga: outros,

para tras e por cima do ombro. a0 contririo, advagam exald-lo gradualmente. Existem aque-

A cabega nio é levantada nem baixada, assim como Lo
pouco inclinada: &le gira sdébre o atlas o suficiente para
¢xpdr o nariz e a boca ao ar, Os partidarios dessa allima teoria acham que o corpo

les gue recomendam fazer a inspiragio e expiragdo no mo-

mento em que a cabega esta fora dagua.

No momentlo em que o brage esquerdo comega a saic  flutda mais, porque oz pulmdes ficam mais tempo cheins

dégua, a boca € aberta € o ar engulido. Em seguida, a  de ar.




