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Consideracdoes sobre o nado de costas

1 Ten. ARGUS LIMA
Inst. da E.E.F.E.

0 Nado de Costas é um nado em que o corpo fica dei-
tado de costas sobre a agua. Devido a sua grande semelhan-
¢a com o “crawl” é tambem chamado crawl inver-
tido, Assim, como haduele nado, compete as pernas
¢ trabathe principal para a flutuacio, cabendao aos bracos,
o relativoe a progressao. Devido as modificagdes introdu-
zidas pelos japonéses, (pés em movimentos semi-circu-
Jures}, as pechas passaram a desempenhar neste nado, um
pupel muis impurlante na velocidade Jdo que no “erawl™,
A batida das pernas @ feita chulando-se a agua, de baixo
para cima, com ¢ peito dos pés, estes emn extensio, No {i-
nal desta agdo ha um movimento, seimni-circular dos pés em
torno dos tornozelos dirigido de denlro para fora. - Os
bragos 1ém como finalidade a impulsdo e agem e nranci-
ra scmielhante aos remos de um barco. Portanto, a puxada
¢ feita quase # superficie e nan, como outrora, enmt que a
uziam profundamente. - . I

POSICAO DO CORPO, — Quase horizonfal ficandd
estendida o articulacdo do quadril ¢ os pés afundados-ate

a ponta dos dedos. A cabega deverd ficar um pouco levan-

tada para faeilitar a respiraciio e dimminnir a resisténcia a
progressdo, Assim, no nado e costas, a agua deve toear
a parte posterior da cabega e nunca a saperior. Bm con-
sequencia da posigio da cabega, os ombros afloram ligei-
ramente ficando mais & superficie, do gque os pés, Deve-se,
confndo, apos coloeada a cabega, dar vma posicio ao cor-
po 0 mais possivel da harizontal, com o peilo reenlvante @
costas arredondadas. Fsia posicido deve scr onhservada ri-
gorosamenie, porgue, do contrario, nanca se obtera uma
hoa velocidade devido as resisténcias que se oporao ao
avanco.  Cabega mergoihada, articulacdn do quadrei! do-
brada, nadegas afundadas, guadril muito 4 tona, compro-
letent seriginente o avango,

TRABALHQ DAS PERNAS — Consisic em chutar-se
a agua para cima com o peito dos peés, estes em extensio,
com as pontas dos dedos voltadas para dentro, Jde mancira
o aumentar a superficie a chutar. Apds, giram em torno
dos tornozelos executando semi-circulos de dentro para
fora. Eis um movimento mnito dificil e, por essa razélo,
pouco empregado pelos nadadores. Antes de mais nada,
para ser bem excecutado, os pés devemn estar hem soltos
em torno dos tornozelos, o que sO se consegue a custo de
niuito exercicio em seeo, operacido gue exige bastante tem-
po e paciéncia. As pernas s¢ aproximam o mais possivel
de maneira a que, polegares e joelhos rocem nos
seus correspondenties da outra perna. A acgdo  das
pernas tera tanto mais eficiéneia, quanto maior fir
o dngulo descrito pelas mesmas., O técnico Saito reco-
.menda como ideal, uma amplitude de 40 centimetros, O

movimento, como no “crawl”, parte da articolacdo da
gquadril ficando os joelhos ligeiramente dobrados. Apesar
dessa semelhanga com aquele nado, aqui as coxas ndo des-
crevern wn angulo tdo amplo, eabendo maior amplitude
s pernas propriamente ditas, numa acio que parte dos
joelhes sem ocasionar a dobra de articdlacio do guacdril, o
que tras gramndes inconvenientes para a pregressao. Ter-
minada, que, for a ag¢fo da perna de baixo para cima, tita-
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seou Torea do tornozelo e o pé, em posigdo vertical, desce
tomando o mesmo calminho que utilizou, quando agia de
baixo para ecima. — O nadador americano Kieffer apre-
sentou nas Oltimas olimpiadas um estilo proprio quanto
a0 movimento das pernas, HEste nadador wtiliza vm traba-
I eficiente tanto de baixo para cima como de cima pars
baixo, ao contrario do estilo Japonés que so recomenda a
primeira acgdo, Talvez pelo emprego combinado dessas
duas a¢des, conscguiu ele tornar-se o campedo do nado
em lodas as distincias,

TRABALHO DOS BRACOS. — Os bragos trabalham
para a impulsan ¢ agem uase & superficie, semelhante
aos remos de um barco. -— Estando o brago estendido ao
lungo do corpo, o movimento ¢é iniciado de rnaneira se-
melhante a elevagdo do hrago no plano da frente. Uma
vez fora d’agua, comeca a se afastar para fora e para iras
alé¢ a mio atingir uma posicio um pouco alem da cabega,
momeito em gque vai ser feito o conlacto com a agua. Este
contacte deverd ser injciado pelo dedo minimo, Para tan-
to, a articulagio do punho estari flexionada e com a pal-
ma da mio ligeiramenie voltada para o eorpo, No percur-
so fora d’agna, deve-se tirar toda a forga do braco.man-
tendo-o, estendido, porem, sem coniracdo. Feito o con-
scto, 2 mie mergulha poucos centimetros e, com os de-
dos unidos, inicia a puxada empregando poueca for¢a até
conseguir um bom pouto de apoio, depois do que o brago
exeecutn o “finish”, gque é a a¢io da puxada propriamente
dita, feita no momento em gue o hrago se encontra em 4n-
gulo rete com o corpo. Como é facil de perceber, a pu-
xada consiste em empurrar, com a palma da mio, a agua
para tras, cstando o braco esticado e agindo quase 3 su-
perficie, Apesar-de agir quase 4 superficie, como foi dito,
vai, contudo, afundando ligeiramente até encontrar a face
exferna da coxa. A razio disso, é estar a coxa. devido a
prépria posigio do corpo, um pouco mais profunda do
que as espaduas, A este respeito, o técnico Saito recomen-
da o inicio da puxada quando o braco estiver a uns 10 ¢
12 cenlimeiros de profundidade, terminando junto a co-
¥4, mais ou menos a 30 centimetros. Terminado que for o




“finish”, tira-se toda a forga do brage ¢ este, abandonan- lmovimenlo dos bracos, --RADPIDAMENTE FORA D'AGUA

Jdo imediatamenie a agua com a palima e mio virada para 13 MAIS LENTO NA PUXADA._ —_Os natl.aglores que assine
baixo, reinicia o percurso weima da superficie. A saida procederem desde o inicio, ficardo habilitados a empre-

gur a pegadda dupla, o que sew divida, concorrera de mo-
do cfieaz, para aumepntar sua velocidade.

“ROLLING” — Existe oeste nado wn pegueno movi-
meato de rotagdo do tronco para facilitar a saida do bra-
co ¢gque s denomina “rolling”™. Além da finalidade apon-
lada acima, serve ainda para impedir que o brago esbarre
na agua ou se arrasie na mesma durante, 0 percurso acima
da superficie, Contudo, nio deve ser ele por demais acen-
tuado, pois, do conirario, dificultara a progressdo. 0 “rol-
ilng” consiste no seguinte: ao sair, o bragco,. fozer uma li-
geira rotacdo do tronce parg o lado oposto, O “rolling” é
de, dificil aplicacdo, por isso, os iniciantes ao pratica-lo,
perdem g posicdo ideal do corpo ¢ suas pernas ficam des-
‘controladas. A maior dificuldade estd em ser um movi-
mento de rotagdo que so abrange o tronco, ¢, comao sabe-
mos, dentro d’agua as pernas smnpre {endem a acompa-
phar os movimentos do tronco,

RESPIRACAOQO. -— No nado de costas, devido & posi-
¢io do corpo, o nadador tera sempre fora d'agua a boca e
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imedista do braco & de suma hinportincia, pois do contra-
rin, o nadador carregarda um peso morto que prejudicarsd,
sensivelmente, sua velocidade., — A’ superficie o percur-
so ¢ feito mais rapidamente do dque quando na puxada,
portanto, os bragos nao ageol, como pode parecer, em mo-
amentos alternados, Ha aom mowmento em que os dois bra-
¢ns estao mergulhados ¢ em agdo, Isto nada mais ¢ do que

o nariz, Dai parecer facil u respiragdo neste nado o gue
ra reatidade nfo se verifica, Como na corrida e no pro-
prio “erawl”?, ¢ necessario um ritmo respiratorio adequa-
ao para que o nadador consiga atgum rendimento pratico.
Este ritme nao se consegue tdo facilmente, o que obriga
a0 nadador win Jonge treinamedto com inumeras tentati-
vas. — A expiragdo deve ser feita peto pariz ¢ ~ro momen-
tu em que se emprega forga nu puxada, a inspiracio, pe-
la boca e no instante en que, o braco trabaltha fara (Cagua.
(r nadador deve verificar qual a sua teadéncio natural.
1o ato de respirar para poder empregar o rittmo respira-
torio em combinacdc com o braco esquerdo ou com o di-
deito, Tambein poderd experimentar um reittmo semelhan-
te & respiragio Dbi-lateral do “crawl]”, porem, é mais difi-

it chamada pegada dupla, facil de observagao em alguns cil, uma vez que tera de acelerar grandemente o ritmo pa-
nadadores e dificil em outros, O principal é que scjs rie executar a cada movimento de, i hraco, uma inspiry-
observada, rigorosamente, a difcrenca de velocidade no cao ¢ uma expiracio,

MAAABERAE R BN AR R A AN A AT AL R A A A A I A R AL A LA R A A R LR A E A LI A A L A R AR LA A AT T A A A LT R A R A A LT R A A LA A AR A A R R R R A AR B R RS




