0 mergulho & um esporte que exige
muoita  flexibilidade. Para pratica-lo
com perfeigic, & pols, essencinl que
@ executants tenha confianea em =i
mesmo: do contrario, €le se contrai: e,
contraido, ndv pode ser senhor de seus
movimentos.

A luta contra o mcédo deve ser, por-
tanto, a base do ensino do mergulho.

Assim, os conselhos  seguintes hio
de ser, certamente, Uteis a quem dese-
je aprender a mergulhar.

Inicialmente, devem executar-se com
Agua pela cintura, os seguintes exer-
cicios respiratirios:

1. — Cologar a cabega nipgua ¢ a-
Ieir os olhos.

2 — Bem dobrar as pro-
Ievantar objetos colocados no

pernas,
curar
fundo.

3 e Deitar no fundo; experimen-
ta-se voltar 2 superficie,

Apds cfetuar perlfeitaments dsses o-
xercicios, isto 6, sem aprecnsio, € com
real deleito, G-
fundidades.

abordam-se maiores

Convém, entretanta, familivizar-se,
a prineipio, com o fundo.

Para isg0, usar a cseada da piscina

nratiear o seguinte:

1. — Cem dpua atdé as coxas, do-
hrar o earpo, pir  a cabeg¢a ndgua,
abrir os olhos ¢ deixar-se deslizar pa-
ra a frente.

Repetir wvirias vezea &ste exercicio,
subindo, progresivamente, um degrau
apds outre, até poder partir com agua
pelos tornozclos.

2. — Depois, mergulhar
{altura do cxecutante):

da borda

a)  deixande-se cair, com gire so-
bre uma perna;

b} com giro sobre as pernas.

(O corpo deve entrar nagua, direito,
os bragos estendidos na prolongamen.
to do ¢orpo, dedes alongados, a cabe-
ca entre 08 Drages, pernas estendidas

¢ pés am extensao,

./"' /

A progressde a seguir no mergulhoe
& nigite singela, e passa-se do mergu-
lho simples para frente ao simples para
tras, deixando-se  cair naturalmente.
Deve-se ter o cuidado de jogar a calwe-
ca bem para tras, colocar  os bragos
hastante atrds ¢ arquear o peite sem
dobrar as joelhos.

Passa-se, entio, a abordar o salto.

s bracos colocados & frente,  bem
abatxam-se  lentamente ao
lonpo das coxas. (3 corpa fica reto e
nice se inclina para frente. Os bracos
fazem hbruscamente o mesmo movimen-

estendidos,

to em sentido inverso, an mesmo tem-
po que se flexionam us pernas para dar
o impulzo de partida.

No momenta de entrar
vam-se of bragos para junte do corpo.
nessa po-

entradn

nitgua, le-

procurande Impulsionar-se
sigio até que o corpo tenha
completamente nigua.

Apds perder a velocidade adguirida
pelo salto, toma-se impulse com os bra-
¢os, na dire¢do da suverficie, elevan-
do-08 e juntundo-os rapidamente ac
Corpo.

Com o trampolim, o executants se
clova mais no espaco. ¢ terd maior fa-
cilidade para os saltos perigosos ou ar-
tisticos. K’ preciso, porém, aproveitar
a0 nuiximo sua elasticidade, sem esque-
cer que um bom mergulho  depende
mailo de mma boa parctida,

Nu partida sem impuizo, o movimen-
to ¢ o mesmo da borda; apenas, ¢ ne-
cessario conservar a posicho vertical,
apoiando todo o péso do corpo sbhre o
trampoelim, ao exccutar o movimenio
dos brages. B com impulso, sio dados
trés passos nurmaiz e cadenciados, se-
guidos de um salto, que deve terminar
na extremidade do {rampolim com
apdio nos dois pés.



