TREINAMENTO FISICO-MILITAR

SUBSIDIO PARA REORGANIZACAO DO C - 21-20
NATACAO UTILITARIA

Coordenagao do Ten-Cel. Jair Jordac Ramos com a cooperagao
dos Capitaes Gastao Batista de Carvalho e Mario José Pires

Artigo 1
Generalidades
1. Importancia da Natacao.

a. No treinamento fisico-militar, sempre que possivel,
deve ser dado A natacdo uma elevada consideracio. Ela
faz trabalhar todas as partes do crganismo, solicita ativa-
mente as grandes fun¢des e desenvolve de maneira no-
tavel as qualidades morals. Além disso, coloca o soldado
em condigdes de lutar pela sua socbrevivéncia em caso de
naufrigio, de prestar socorro a um companheiro prestes
a se afogar e de atuar com eficiéneia nas operaces agua-
ticas. Com efeito, na guerra moderna, os ataques subma-
rinos as tropas embarcadas, os desembarques de pequenas
embarcagdes sob 0 fogo inimigo, os combates em terrenc
inundados, as travessias de cursos dagua, os trabalhos de
retirada de minas aquaticas, entre outras acdes, tém de-
monstrado a importancia e a necessidade de natacio na
preparacao militar.

b. Todos os soldados devem ser treinados na pratica
da natacao, sem e com uniforme e eguipamento, a fim
de adquirirem confianga e experiéncia necessarias para
agirem com eficiéncia nas agdes dentro dagua. No 1al-
timo grande conflito mundial, algumas manobras fracas-
saram por falta de adestramento aquatico adeguado nas
tropas empregadas. Além disso, para o cumprimento de
certas missdes e cooperacido no conjunto das operagdes
agquaticas, torna-se necessario que o maior nimero possi-
vel de homens, especialmente selecionados, receba uma
instrucic avangada de natagao.

¢. O treinamento aquatico iniciado no segundo més
de instrugfo e previsto para ser ministrado sem prejuizo
do treingmento fisico propriamente dito, a razio de duas
a trés sessées semnanals de 20 a 30 minutos de duracao,
constituli uma preparacic para adestramentos mals obje-
tivo sob ¢ ponto de vista militar, tratados no C-21-20,
onde serd completada a preparacao fisica e psiquica do
soldado, tendo em vista capacita-lo para cumprir certas
missdes e enfrentar com denodo e eficiéncia as surprésas
e agruras da luta dentro gagua.

d. O adestramento para as operacoes aquaticas, as-
sunto do C-21-22, consiste, entre outras praticas, no nado
completamente vestido e equipado, a fim de habituar o
soldado a vencer a resisténcia provocada pelo uniforme.
Para todos 0os homens, com exce¢ao dos nadadores iniclan-
tes, a sua pratica deve ser feita a partir do terceiro més
€ a razao de uma sessao mensal, concomitantemente, com
0 tratamento aquatico previsto neste Manual,

2 — Natureza do Treinamento.

a. Embora se deseje que todo o soldado seja um per-
feito nadador, dificilmente, isso sera conseguido. Contudo,
todos os esforgos serdo feitos para se obter os melhores re-
sultados, principalmente, nas atividades natatdérias ligadas
4 preparacio do soldado para a guerra. Na tropa, um pla-
no minimo de treinamento constard:

(1" Aprendizagem dos elementos basicos de natacao,
compreendendo o primeiro contate com a agua até a pra-
tica da flutuaciao e desloca.mentos numa rudimentar co-
ordenacao.

(2) Aperfeigcoamento da flutuagio e aprendizagem dos
nados de costa elementar, peito e lado.

(3) Pratica do nado livre e capacidade para nadar pe-
quenas distinclas.

(4) Habilidade para entrar nagua e mergulhar con-
forme as circunstincias.

(5) Pratica do nado submerso, da flutuacio em pé,
da caminhada em pé e de outros deslocamentos.

(6 Conhecimento da seguranca pessoal e da auto-
defesa dentro dagua.

(7) Pratica de socorro aos afogados ¢ da respiracao
artificial.

(8) Pratica elementar da natacao desportiva, a titulo
de recreacio e estimulo. A perfeicao dos estilos e a natacio
de vciocidade, devido 4 escassez de tempo e as dificuldades
em geral, nio poderio ser convenientemente estudadas No
Exército, em lugar de se procurar fazer estilistas em nata-
¢ao, é mais importante que 0os homens adquiram desemba-
rago dentro dagua e, principalmente, capacidade de flu-
tuacao durante longo tempo.

b) O treinamento do mergulho também constitul as-
sunto secundario, dado o seu relativo valor militar. Por
isso mesmo, a4 sua pratica teria mais carater recreativo®e
desportivo. Entretanto, todo soldado deve aprender, entre
outras agdes elementares, como fazer o mergulho super-
ficial para saltar em lugares de profundidade desconheci-
da cu de pouca profundidade e como realizar uma entra-
da forgada e subita nipua em face de ataques aéreos ra-
zantes.

3. Local e Preparaciao Material

a. Se os treinamentos forem feitos & beira mar ou
rio, 0s iniciantes devem comecar com uma profyndidade de
1 m a 1,20 m. Para os homens experimeniadoS esta pode
ultrapassar de 2,50 m a 4 m, especialmente nos locais dos
mergulhos. Do mesmo modo. as piscinas ou représas devem
ter locais de profundidade diferente, a fim de permitir o
treinamento dos nadadores de todas as categorias.

b. Quando usada uma piseina para os exercicios, a
temperatura da agua deve ser de 177 a 18,

¢. Tabuas para o batimento das pernas 2 a 3 c¢m
de espessura, 50 cm de largura e 8 cin de comprimentol,
cimaras de ar, bdias circulares cordas e varas constituem
o equipamento de treinamento e socorro, sendo gue todas
as precaugdes devem ser ftomadas para evitar acidentes.
Quando os treinamentos forem realizados em mar ou rio
¢ aconselhivel o uso de barcos salva-vidas conveniente-
mente equipados.

4. Organizagao de Treinamento.

a. O treinamento da natacio deve ser conveniente-
mente planejado. Para éle devermn ser cstabelecidas dire-
trizes precisas, onde 05 deveres especifices de cada um, ins-
trutores e instruendos. estejam claramente definidos, &
fim de quc as responsabilidades sejm perfeitamente com-
preendidas.

b. De preferéncia, os instrutores devem ser escolhi-
dos pelas suas habilidades em natacao. Graduados e sol-
dados experimentados auxiliarao o treinamento, cabendo
aos nadadores selecionados, normalmente, as funcées de
monitores auxiliares.

¢. Em principio. de acordo corl as possibilidades e
necessidades, em cada subunidade havera uma ou mals
turmas de:

11t Nadadores Iniciantes
dores 1

(21 Nadadores Regulares.

13) Bons Nadadores.

i4) Nadadores Selecionados
excepcionais).

iinclusive os nio nada-

rinclusive os nadadores

Cada turma naoc devera ter mais de 24 homiens.

d. Cabe ao medico da Unidade o encargo de fiscali-
zagao, 30b 0 ponto de vista higiénico dos locais das pradi-
cas da nataciao. No caso de piscinas, em partxcular. éle
exercera uma vigilancia constante sobre o exame da aAgua,
desinfeccdo do chao, funcionamento dos filtros, interdi-



.

¢io da pratica natatoria pelos homens doentes, desinfec¢ao
dos pés, renovagiio da agua, ete.

e. No treinamento da natacgéo, entre outras, devem
ser observadas as seguintes prescri¢des:

(1) BSao expressamente proibidas as praticas de na-
tacdo em locais conhecidos como insalubres.

(2) Nio é permitido o mergulho em 4guas ainda nao
exploradas.

(3) A exposicdo ac sol e a imersdc em dguas muito
frias devem ser feitas progressivamente.

(4) Os brados de socorros jamais devem ser dados por
brincadelra.

(5) O homem designado para salva-vidas deve ficar
isolado e em lugar alto para melhor observar, nio lhe sen-
do permitido conversar com os circunvizinhantes. Em par-
ticular, deve ficar bastante atento para as regides de

Aguas semiprofundas ou préximas aos trampolins, onde

os inexperientes podem correr perigo.

(8) Fora das vistag do instrutor ou salva-vidas, os ho-
mens néo devem nadar sozinhos, salvo em casos especials.
Para as diferentes segcdes de trabalho, é aconselhavel gru-
pa-los 2 a 2. Em principio, os grupos séo lnvaridveis e cada
componente ¢ responsavel por seu camarada,

(7) A entrada nigua somente deve ser feita 2 horas
apds as grandes refeicoes.

(8) A secio de natagdo deve ser ativa e continua.
O instrutor faréd sair da dgua todo homem que apresentar
singais de resfriamento e de fadiga: calafrios, pele averme-
lhada de modo anormal, palidez no rosto, pulso fraco, tre-
mores, dedos esbranquicados sufecacio e caibras. Quan-
do tal acontecer ¢ preciso provocar uma reagido de seu apa-
relho termo-regulador por uma acio vigorosa a fazé-lo
executar exercicios bastante vivos, como corridas e sal-
titamentos,

(9} Ao sair da agua deve o soldado enxugar cuidadosa-
mente a cabeca e ndo delxar agua nos ouvidos. Além disso,
quando estiver frio deve friccionar vivamente o peito e as
costas para ativar a circulacio, realizando, se necessarlo,
os exercicios indicados no item anterior a fim de produzir
uma reacio rapida de aquecimento.

Artigo I
Classificacio dos Nadadores (¥*)

5. Testes Pad;o‘nizados.

a. Para permitir a organizacio inieial, a verificacao
do treinamento, a motiva¢io e a orlenta¢do do trabalho,
todos os homens sdo submetidos, em épocas determinadas,
8 testes padronizados. De maneira idéntica, os nadadores
selecionados sao submetidos, periddicamente a testes com-
probatérios da manutengdo de seus estados de trelnamen-
to. Julgados insuficientes serao submetidos ao trelnamen-
to de bons nadadores.

b. Os homens que niao souberem hadar sdo classifi-
cados como ndo hadadores, sendo incluidos nas furmas
mais fracas de nadadores Iniciantes. Estes sao os incapa-
zes de executar o teste basico de classificacio. 850 homens
g}llf. em qualquer operacio agquatica “necessitam de au-

0.

¢. Os requisitos minimos para a classificacdo dos de-
mais nadadores sao 05 seguintes:

(1} Nadador Regular:

(a) Saltar na agua da altura de Im, apanhar um
gll:ij;letgm a 1,50m de profundidade e flutuar durante frés
utos,

~ (b)Y Entrar na agua de gualquer maneira e nadar 30m
em qualquer estilo. Bste teste é chamado “basico” e deve
ser feito por todos antes de comegar o trelnamento. Os
nadadores regulares sdo homens que, conforme o grau de
seus treinamentos, ainda “necessitam de auxilio” ou ja
“podem cuidar de si mesmo”.

(2)
(a) Saltar na dgua de umsa, altura de 3m e ficar flu-

tuando 10 minutos.
“(b) Partindo da superficie da dgua, mergulhar e apa-
nhar um objeto colocado a 3 metros de profundidade.

(¢) Nadar 200m usando no minimo.trés estilos dife-
renjes (costa elementar, peito e lado, numa distincia mi-

‘Bom Nadador:

nima de 50m cada). Qualquer estilo de costas ou frente
pode substituir os nados de costa elementar ou de peito,
regﬁectivamente. Os 50m finals s@o feitos em qualquer
estilo,

(d) Nadar 15m submerso.

Sdmente os nadadores, que completarem com sucessg
o teste anterior, poderao fazer éste teste. Os bons nadado-
Tes sa0 08 que “podem cuidar de si mesmo”.

(3) Nadador Selecionado:

(a) Nadar 400m usando qualquer estilo de nados de
costas, peito e lado (ambos os lados), realizando em cada

um déles um percurso minimo de 100m. Esta prova pode
ser substituida por um nado de 20 minutos sem parar.

i (b) Nadar 100m com camisa de instrucgo e calga de
brim.

(¢) Apo6s dar um mergulho superficial, nadar 30m
submerso.

(d) Aproximar-se de umnadador do mesmo tamanho
demonstrando como livrar-se de um agarramento. Em se-
guida, colocando-se numa posicdo adequada, por qual-
quer processo rebocé-lo numa distancia.de 50m.

Bste nadador é classificado como muito habil, capaz
de "ajudar os outros, em caso de perigo ou necessidade”.

(4) Teste de manutenciao — Deverao ser submetidos a
éste teste, todos 0s nadadores selecionados, Realizado de
3 em 3 meses, consiste em nadar 400m em 15 minutos.

(5) Qualquer nadador selecionado poderf receber o
titulo de “excepcional” caso realize satisfatdriamente, em
qualquer época, as seguintes provas:

(a) Nadar 800m ou 40 minutos sem parar. .

(b) Nadar 400m vestido com camisa de instruc@o e
caica de brim,

{¢) Em lugar profundo demonstrar como livrar-se dos
agarramentos pela frente, por tras e de umsa dupla prisdo
de punho. Em seguida, rebocar a vitima numa distdncia
de 50m pelo abrago no toérax ou cabelo. Bstegnadador é
ttzia.paz de “cumprir missdes especiais nas operacies aqui-

cas”.

{d) Quando as possibilidades de instalacio nio permi-
tirem e houVer necessidade de se ministrar as provas em
um curto espaco de tempo, em lugar das distAncias a ven-
cer poderio os homens ser testados pelos tempbs esta-
belecidos. Assim, na classiflca¢do de nadadores seleciona-
dos, como ja fot estabelecido, em lugar de 400m usando os
trés estilos, os homens poderio nadar 20 minutos sem pa-
rar. Tal maneira de agir, facilita ¢ trabalho e permite
que muitos homens sejam testados ao mesmo tempo.

{e) Apos cada verificacio os homens passarao pro-
gressivamente, de acérdo com as suas classificactes, de
uma turma a outra, constituindo tal maneira de agir umsa
excelente fonte de emulacdo.

(*) No 2° G. A, C. e Fortaleza de Sic Jodo, apds os testes rea-
lizados para a organizagio inicial, entre 120 homens, foram encon-
tradeos: 13 bons nadadores, 23 nadadores regulares fortes, 12 nada-
dores regulares médios, 22 nadadores regulares fracos, 11 iniciantes
e 28 nao nadadores.

Artigo 111
Instrucio Bisica de Natacio

6. Instrucao dos Nadadores Iniciantes em Geral:

a. Para os homens classificados como nadadores ini-
ciantes, de acérdo com as suas possibilidades, devem ser
dados os elementos da aprendizagem basica de natacio.
A primeira etapa serd constituida pela “escola de confi-
anca"” e pela pratica elementar da flutuagédo e propulsao.
A segunda visard melhorar as habilidades adguiridas, pelo
ensino do nado natural e dos mergulhos béasicos, prepa-
rando assim os nadadores iniciantes para ingressarem no
grupo dos nadadores regulares.

b. Os nao nadadores tém muitas vézes recelo da aguas,
por nao estarem com ela familiarizados, sentindo mesmo
?iﬂcultdade de adaptacio. Assim sendo, constitul acdo de
nstrutor:

{1) ZEsclarecer os homens a respeito da dgua.
(2} Ministrar conhecimentos relativos & flutuacfo.
(3) Mostrar como abrir os olhos debaixo da &gus.



(4) Ressaltar, continuamente, a importancia do rela-
xamento muscular dentro da agua.

(5) Ensinar os processos apropriados de contréle da
resplracid.

(6) Ministrar as agoes relativas & propulséo, resistén-
cia da 4dgua e flutuagao.

7. Instrucdo dos Nio Nadadores.

a. De um modo geral, o médo do nae nadador é de-
vido & sua incapacidade de respirar nas suas tentativas
para nadar e, também, por nio estar convencido da na-
tural flutuacio do corpo humano. Por {ss0 mesmo, éle pro-
cura manter-se sempre acima da superficie da agua, en-
rijando os seus misculos, fatigando-se enormemente e cri-
ando embaracos & sua flutuacio normal. Cumpre, entao,
antes de mais nada, convencé-lo de duas coisas: primeiro,
que éle pode respirar dentre da agua, segundo, gue éle
pode manter-se na sua superficle, bastando para isso re-
laxar os seus mitsculos e nido fazer movimentos.

b. Iniciando o trabalho, tendo os Instruendos em
um bom ponto de observagao, o instrutor explicard como
o Homem pode manter-ge na agua. Para 1sso, um monitor-
auxiliar, com agua pelo peito, deverd dobrar-se para fren-
te, colocando as suas maos sobre a coxa. A segulr, man-
tendo os olhos abertos, inspirard profundamente pela bbca,
retendo a respiracio 4 medida que o rosto e 0 corpo es-
tejam submergindo. As maos, entdo, escorregario lenta-
mente para baixo sGbre as pernas até que o corpo flutue
com naturalidade, tendo as mios segurando firmemente
o8 tornozelos ou joelhos (Fig. 1). Estas poderdo ser soltas,
ficando os bracos e as pernas mantidos na vertical (Fig.
2). Igualmente, o monitor poderd tomar uma posi¢do gru-
pada com as pernas encolhidas sébre o peito e os bragos
aharcando os joelhos (Fig. 1-2-3).
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Fig. 2

Fig. 3

¢. Compreendido o movimento, tendo os Instruendos
na sua frente, dispostos em duas filelras, convenlentemen-
te separados e com igus acima da cintura, o instrutor de-
terminara que cada flleira, por sua vez, realize o apren-
dido. A habilidade de executar a flutuacdo com o rosto
para baixo e com as costas aparecendo acima da super-
ficle da Agua, desenvolvera a conflanc¢a no individuo e o
ajudard bastante a progredir na natacio.-

d. A respiracio é a parte mais importante neste pe-

riodo de aprendizagem. E preciso realizar exerciclos espe- -

cials para adquirir perfeigio. Assim, apos a devida expli-
cacdo — demonstragio, ao comando de “Preparar”, cada
homem Inspirari forte e profundamente pela bdca, expi-
rando, em segulda, parte do ar contido nos pulmoes. Ao co-
mando “Comeg¢ar”, flexiona sua cabeca para frente, com os
olhos abertos, abalxo da superticie da dgua. E importante
que o ar seja expelido de una maneira uniforme, pela béca
ou nariz, em jactos no Iniclo e de maneirs continua depois.
Mals tarde a boca e ¢ nariz trabalhardo em conjunto. Um
verdadeiro cordéo de bolhas de ar dentro da agua indi-
cardé a maneira boa da respiracio (Fig. 4). Felto o exer-

A

cicio o executante deve levantar a cabeca e tomar & po-
sicao primitiva. Este exerciclo deverd ser repetido até o
homem fazé-lo facilmente.

Fig. 4

e. Outro exercicio interessante de respira¢éo consis-
te em flexlonar as pernas, mantendo as m#ios na frente
do corpo ou colocando-as nos quadris, tornozelos ou joe-
lhos, assim que o queixo atinja a superficie da dgua. Nesse
momento, o executante Inspirara forte e profundamente
pela bica e mergulhara o seu rosto, a fim de expelir, atra-
vés de sua bdca ou nariz, da maneira jA descrita, todo o
ar contido nos seus pulmdoes (Fig. 5). Isto feito, levanta
a cabeca e inspira novamente, Rste exerciclo deve ser re-
petido até o homem adqulrir facilidade de smegucio.

Fig. 5

f. Durante a pratice dos exerciclos de respiragdo, de-
ve-se aprovelitar a ocasifo pars insistir na necessidade da
abertura dos olhos dentro da agua, isto é, so mergulhar
o rosto. O executante, ento, perceberi que nada de extra-
ordinério lhe acontecerd. No entanto, é interessante pros-

seguir nesta pratica, mandando-o que apanhe objetos no .

fundo, primeiro na parte rasa, depois em partes mals pro-
fundas. Outros exercicios poderio ser criados pelo instru-
tor, como, por exemplo, saber se a mifo do instrutor ou
dos monitores mergulhada na Agua estd aberta ou fe-
chada, etc. :

€. Os homens sio mantidos em linha e separados

entre sl cérca de 1 metro. Cada homem estende seus bra- -

¢os sdbre a superficle das 4guas, inspirg forte e completa-

ot
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-mente pela boca, abaixa a cabeca na dgua, prende a res-
piracéo, da um forte impulso partindo do fundo e estende
seu corpo para deslizar sbbre & superficie liquida (Fig. 6).

Ble deve manter esta posigao, com 0s membros bem es-
tendidos, uns poucos segundos, retornando & posigio de

costas na &gus com a cabega puxada para trds, com os
bracos e maos do lado do corpo, o pelto e costas estendl-
dos (Fig. 8). Ao terminar o deslizamento, suavemente, os
bragos sio trazidos para os lados com as palmas das mios
para baixo e mantidas debaixc da superficle das édguss

W

. Fig, &

é antes que cesse o impulso para frente. Para isso, deve
exionar os joelhos sGbre o corpo, recolhendo, a0 mesmo
tempo 0s seus bragos para baixo. Tal agdo conduz o corpo
& posigéo iniclal, bastando para toméa-la, apenas, estender

— A o
M’
¥

{Fig. 8). Bste exercicio deve ser repetido atégue o exe-
cutante aprenda a deslizar com flexibilidade e rapides.
Pars voltar & posigio de partida, trazer os joelhos para
c¢ima, levantando as costas e erguendo a cabeca Dars
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Fig. 7

a8 pernas e tomar apoio no fundo (Fig. 7). Rste exerciclo
deve ser repetido até o homem adquirlr facllidade de
execucio.

. h. BRste exerciclo é idéntico mo anterlor, exceto que
0 homem expira completamente na 4gua, pelo nariz e pela
bdca, quando desliza para frente. Ble retorna & posi¢ao de

frente (Fig. 10). Finalizar o movimento colocando os pés
no fundo.

j. Partindo de 1,50m aproximadamente de profun-
didade, o executante deita-se de costas e degliza nesta st-
tuacido, com a ajuda de um companheiro, para que a sus
cabega nao fique debaixo da superficle liquida. Apés des-

2 b

Fig. 8

partida, logo que o ar é expelido. Este exercicio deve ser
repetido até o homem adquirir facilidade de execugéo.

i. Os executantes ficam separados cérca de 1m. Ca-
da homem inspira profundamente, prende a respiragéo e
dé um forte impulso partindo do fundo, deitando-se de

Fig. &

Fg. 10

Hzar cérea de 5 metros, éle retomsa a posicio ereta. Em

segulda, o executante deita-se na agua e procurs fazer o -

mesmo batendo com os pés, realizando um movimento al-
ternado de balxo para cima (Flg. 11). Depois de um
pequeno percurso, éle retoma a posicio de pé no fundo.
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k. O ultimo passo da “escola de confianca” é a flu-
fuacio no mesmo lugar ou fazendo ligelro deslo;amento.
Estando o executante deltado de costas, consiste éste exer-
cicio no acionamento das méos na altura dos quadris para
balxo e para fora, tendo em_vista a flutua¢io no mesmo
lugar (Flg. 12) e para a dire¢@o dos pés e para baixo quan-
do quiser realizar pequenos deslocamentos (Fig. 13).

1. Inicialmente, deve ser deter-
minada a capacidade de flutuacgao
de cada soldado, bastando, para
1850, que éle tome a posi¢io de “me-
dusa”, deserita no subparagrafo 7.0,

Fig. 12

Se éle mantiver gqualquer parte do
corpo acima da superficie da agua,
demonstra a sua possihilidade na-
tural de flutuacao. Ao contra;‘io. se
éle afundar, é preciso ensina-lo a
flutuar com auxilio dos bracos e
pernas.

m. Muitos homens sdo pesados
de pernas e nao podem flutuar na
posicic horizental. Para aprender
a flutuar, partindo da posicio de
Lé, com os ombros merguthados,
deve 0 executante tomar uma res-
piracio profunda, deitar de costas, .
para-tris, abrir os bracos para os lados e para tras e fa-
zer a cabecga flutuar. Isto feito, geralmente, os pés tendem
a se elevar vagarosa e gradativamente (Fig. 14). Os ho-

s

Fig. 13

14

Fig.

mens easo 08 pés nrio se elevem r_apidan_]eng:e. Caso nao
consigam elevar as pernas, devem impulsiona-las no fun-

oﬁﬁi@"“

de ou pressiond-las na agua, com ajuda dos bragos, a fim
de poder flutuar (Fig. 15).

Fig. 15

n. Para aquéles que sentem uma grande dificuldade
de flutuar de costas, imovels, é melhor encoraja-los a usar
uma butida de pernas, de modo lento e descansado, junta-
mente cormn movimentos de pressao com as maios, a fim de
manterem uma posigao horizontal enguanto estiverem flu-
tuando. Tais movimentos idénticos aos da fig. 11 nao exi-
girao do individuo grande dispéndio de energia.

o. Durante téda segunda fase de aprendizagem dos
nadadores iniciantes, o treinamento da flutuacao deve
constituir preocupacgio constante do instrutd? cabendo-
lhe ndo sdmente aperfeicoar a técnica de realizaciio como
o tempo de execugdo por parte dos intruendos.

p. Além dos exercicios descritos, outros poderdo ser
ministrados a critério do instrutor, ptincipalmente, sob &
forma de movimentos naturais ou jogos, cencorrendo pe-
las suas atividades ligadas 4 imersio, i educacio respira-
toria e ao deslizamento para dar confianca ao soldado. Na
sua reallza¢ao nao se deve procurar perfei¢io na execugio
mas afinidade com a dgua. Marcha de quatro apoios, pro-
gressio com as maos e pernas estendidas na superficie da
dgua, passe -- passe de objetos por entre as pernas, briga
de galo, torneio, passagem submersa entre as pernas, pa-
rada com trés apoios, ciclista e mergulho do pato sio
exemplos désses exercicios.

q. E’ preciso explicar ao homem que, aprendida a flu-
tuacdo, nenhuma dificuldade hé na propulsio. Desde que
0 brago se eleve ligeiramente na dgua em relaciio ao resto
do corpo, a propulsio para frente resulta do acionamento
do corpo para cima e para frente. Do outro lado, torna-se
necessario ressaltar que a velocidade depende do valor da
fér¢a propulsiva so6bre a resisténcia da agua. Assim, a velo-
cidade pode ser obtida pelo acréscimo da férca propulsiva
ou reduciio da resisténcia. Para reduzir a resis#éncia, o cor-
po deve estar bastante estendido na idgua e completaments
relaxado. ‘

r. Os nados devem ser executados lentamente e de
maneira suave para que o nadador possa nadar large tem-
po sem fadiga. Usando fér¢a excessiva e desnecessiria,
resuita, em pouco tempo, elevado grau de CANSACH.

8. Nado Natural e Entradas na Agua.

a. O nado natural ou de “cachorrinho” é um dos
mals elementares estilos da natagao, por isso mesmo, 0
primeiro a ser ensinado. Sob o ponto de vista militar, ape-
sar de ser bastante rudimentar, é valtoso como melo de
sustentacio na Agua para individuos vestidos ou utilizando
salva-vidas. E também empregado para percorrer pegue-
nas distincias sem pressa. Além disso, em Areas reduzidas
ou congestionadas, pode ser usado com vantagem, porque
quase todos os seus movimentos sio executados debaixo
do corpoe e a posicao da cabega permite ao individuo olhar
em redor. Para sua execugio oS seguintes pormenores de-
vem ser ¢bservados:

(1) Uma batida de pernas para cima e para baixo,
lenta e alternada, é executada como se vé na Gravura 18).
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Fig. 16
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Os joelhos ficam flexionados € os pés esticados com as
pontas voltadas para dentro.

(2) OfF bracos sio movidos alternadamente. Quando ¢
braco direito estiver esticado e pronto para comecar a pu-
xada para baixo, o brago esquerdo deve ter completado
&ste movimento, por conseguinte, pronto para voltar & po-~
sicio na frente (Grav. 1). A puxada deve ser feita descre-
vendo um arco de 80° graus, aproximadamente, conservan-
do-se o braco estendide durante o movimento para haixo
e para tris (Grav. 2). No fim da puxada, o brago inicia o
retorno, flexionando-se no cotovéle (Grav. 3) e deslizan-
do para frente embalxo da égua até ficar na posicao es-
ticada (Grav. 4). i .

(3) K preciso haver uma coordenagio dos movimentos
do braco e da perna. Assim, quando o braco direito inicia
a puxads a perna esquerda bate para baixo, completando
ambas o movimento a0 mesmo tempo (Grav. 2), Isto, tam-
bém, pode ser visto na (Grav. 4), quando o braco esquerdo
e a perna direita acabaram de completar os seus movimen-
tos para balxe. A medida que cada brago volta & posigao
esticada para frente, verifica-se um pequeno movimento
de deslize (Grav. 2 e 4). _

(4) Desde gue a cabe¢a ¢ mantida fora da dgua todo
o tempo, o problema da respiracio nioc apresenta dificul-
dades: ela se processa normalmente. No entanto, é pre-
ciso corrigir desde o Inicio do treinamento a tendéncia
de certos principiantes em reter & respiracio e dar bra-
cadas rapidas.

(5) Na execucio do trabalho, sido recomendados os se-
guintes exereiclos: .

(a) Movimentos de bracos ¢ pernas fora da igua.
(b} Movimento das pernas com o corpo apoiado.
{(¢) Deslizar com ligeiro batimento de pernas.

(d) Movimento de bragos executado em lugar raso.

()

Fig. 18
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Fig. 17

(e) Movimentos coordenados de bragos e pernas fora
¢ dentro da dgua.

(f) Treinamento progressivo do nado em estudo, em
distancias progressivamente crescentes.

Fig. 19

b». Concomitantemente com a aprendizagem do
nado natural, o soidade deve ser Iniciado nas praticas de-
entrar na agua, saliando de um flutuante ou plataforma.
Para o3 iniciantes, éstes merguthos basicos nio devem ul-
trapassar de 1 metro. Dois serdo especlalmente treinados:

(1) Salto em pé — Para executi-lo é necessirio que
o corpo esteja na posicdo vertical, com os bragos ao longe
do corpo e com as maos tocando as coxas. Uma respiracao
profunda deve ser feita antes da submersio. Na execucio
do salto, evita-se a submersio a grande profundidade, fa-
zendo-se uma elevagio lateral dos bragos (Fig. 17). Para
fazer o retorno & superficie, o saltador deve realizar um
abalx?g)aento ripido dos bracos pelo lado do corpo (Fi-
gura .

(2) Mergulho de cabeca — Rste mergulho pode ser
executado parado ou com impulso. Os bracos ficam esten-
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Fig. 20

didos acima da cabeca, o rosto bem para a frente sem in-
clinar a cabeca para o lado, e as pernas juntas e estica-
das por ocasiiio do salto (Figs. 19 e 20). Nos mergulhos su-
perficiais normalmente iniclados por uma pequena corri-
da, apds a queda, a cabega e o peito devem ficar levantadoa
e 03 bhracos estendidos para cima, a fim de permitir o
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Fig., 21

corpo deslizar ao invés de afundar (Fig. 21). Ao contrério
nos mergulhos profundos os bragos estendidos devem con-
tinuar abrindo caminho num movimento da cabegsa para
03 quadris, auxiliado por batidas alternadas de pernas
(Fig. 22). Mas tarde, éste movimento das pernas serd
aperfeigcoado por meijo de técnicas de maior rendimento.
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Artigo IV T

Instrucio Média de Natacdo

8. Nados Militares ¢ Treinamento dos Nadadores Re-
gulares ¢ Bons Nadadores. :

a. A natacio militar compreende os nados de resis- -
téncia, néo lhe interessando especificamente os nados de's.
velosidade. O soldado, em qualquer circunstincis, deve




nadar de maneira facil, em siléncio e com adequada visdo.
© Além disso, desde o lniclo, deve ser adestrado nos nados
que 0 capacitam a gastar o minimo de energia possivel, a
manter o seu rosto fora da Agua para resplrar, a deslocar-
se vestido, a rebocar um companheiro e a transportar o seu
equipamento. Outras préticas indlspensidveis também lhe
serio ministradas.

b. Para o3 homens classificados como nadadores re-
gulares e bons nadadores, deve ser aperfeicoada a flutua-
¢40 e ministrada a aprendizagem e o aperfeicoamento dos
nados de costa elementar, de peito, de lado e livre. O
nado submerso, também, deve ser convenientemente trei-
nado, nao importando o estilo adotado, mas procurando
com a sus realizacdo desenvolver, cada vez mais, a8 resis-
téncia e o rendimento nos deslocamentos debaixo da Agus.
Igualmente, os mergulhos iniciados no estégio anterior
devem ser retomados, principalmente, os partidos da po-
zt:iqéio em pé, cujas variantes serdo objeto de pratica cons-

ante,

ec. O nado livre deve ser bastante praticado e incen-
tivado. Caso o soidado demonstre habilidade em outros
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Fig. 23

' estilos de natacdo (“crwl”, “costa crawlado”, “buterfly”,
etc.), deve lhe ser dado oportunidade para treina-los, mes-
mo nas horas normais destinadas ao treinamento da na-
tagdo utilitéria. .

d. A flutuacdo em pé, a caminhada na adgua e outros
deslocamentos devem ser bastante treinados pelos bons
nadadores. Aumentados em complexidade os jogos devem,
também, ser ministrados. Do mesmo modo, certas habili-
dades da natacdo vestido e equipado, quando nao houver
possibilldade de um treinamento especial no guadro da
instrucio profissional, devem ser ministradas, pelo menos,
para os nadadores da mesma categoria. O Manual C-21-22
fornece os elementos necessdrios.

10. Aperfeicoamento da Flutuagao.

0 aperfelgoamerfto da flutuacio deve ser constante.
Por fsso mesmo, sua pratica deve ser retomada para os
" nadadores regulares e bons nadadores, da maneira malis
pormenorizada. A flutuacdo pode ser usada em situagdes
que nhao exijam progressio e em condicdes em que € mals
aconselhado conservar as energias. Por isso mesmo, com
o0s homens parados, deve o instrutor realizar exercicios de
flutuneiio, durante tempo relativamente crescente.

- S
11. Nado de Costas Elementar.

Rste nado ¢ um dos mals usuais em natacio. Com éle
um nadador inexperiente pode vencer grandes distincias,
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por_ser pouco fatigante e ndo haver o problema de respi-
ragio. Além disso, por conservar fora da 4gua o abdome,
€ 0 nado mals seguro guando hé perigo de explosbes pro-
fundas, Para a execugao déste nado os seguintes porme-
nores devem ser obhservados: -

&. Movimento dos bracos (Fig. 23) — O movimento
de bracos é relativamente simples para aprender. Par-
tinde de uma posicéio em que o3 bragos estao estendidos ao
longo do corpo, todos os movimentos se realizam simétrica-
mente. No primeiro tempo, 0s bragos se movimentam pars
cima e para tras, a flm de tomar contato com a &gus.
No segundo tempo iniclam a impulsio da agua lateralmen-
te, estando as maos em forma de concha. No terceiro os
bragos continuam impelindo a 4gua vigorosamente na di-
regao das coxas, onde ficam juntas no quarto tempo, du-
rante o deslizamento, retomando, por conseguinte, a posi-
¢ao iniclal, As maos séo conservadas dentro da agua du-
1zi'a.n‘t,e todo o movimento apdés a realizacio do primeiro

empo.

b. Movimento das pernas (Fig. 23) — Para executar o
movimento <as pernas, partindo da posigio iniclal j4 des-
crito no movimento dos bra.
g0s, passa a ugido por
quatro tempos.  N& primeiro,
&s pernas sio encolhidas para
cima com a planta do pé per~
to da s&perﬂcie € em forma
de p4. Isto conserva as per-
nas no mesme plano ¢ os joe-
Ihos voltados para fora, con-
dicdo essencial para um bom
rendimento do nado. No se-
gundo, as pernas sio afasta-
das a0 maximo e os pés pe-
las plantas iniclam a impul-
sa0 da égue, ficando no final
do movimento, isto é, no ter-
ceiro tempo, abertas e esti-
cadas, sendo os dois tempos
realizados numa continujda-
de perfeita ¢ sem parada. No
guarto, ha um fechamento
enérgico e ripido das pernas
até ficarem juntas e estica-
fas como na posicdo inicial.

¢. Coordenggdio dos bra-
¢os ¢ das permas — Desde
gue os movimentps dos bra-
tos e das pernas sio apren-- .
didos isoladamente, o exe-
cutante aprendera ficil e rd-
pidamente a ccordenar éstes
dois elementos. A aprecia- -
gao da figura 23 dispensa no-
va descricao sbbre o movl-
mento total do nado.

d. Na execugdo do traba-
lho, sio recomendados .03 se-
guintes exerciclos:

(1) Movimento de bracos
e pernas fora da 4gua, feltos isoladamente e em com- .
junto. -
(2) Movimento dos bragos na parte rasa. o
(3) Movimento das pernas, apolado na piscing ou na .
parte rasa. *
(4) Movimento coordenado de bracos e pernas den
tro da agua. -
(5) Treinamento progressivo de nado em estudo, em -
distancias progressivamente crescentes. :
12. Nade de Peito. ‘_;
O nado de peito é, sem divida, o estilo mals convent- -
ente para ser empregado em gualquer distincia, por longo
tempo, sem fatigar. Além disso, pode ser facilmente mo-
dificado e adaptado para situagdes, tais como nadar sub-
mersoc, em lugares cobertos de dleos ou destrocos, em Aguas
revdltas, vestido, rebocando um companheiro fatigado, ¢:||__¥
mesmo transpondo materials ou armas fora da dgua. Além -
disso, habilita o soldado a nadar com a cabeca fora da’
agua, auxiliando-o, déste modo, a conhecer e manter o
rumo. Para a execucao déste nado os seguintes pormenores
devem ser ohservados: -
a. Movimento dos bracos (Fig. 24) — Os bragos:tra- .;
balham num movimento ¢combinado e sio conservados ng. 7
mesmo plano durante todo o exercicio. Partindo de ums..
posigdo na qual os bragos estdo estendidos além da c o
constituindo o primeiro tempo do movimento, 8les C
& &gua para trds, para o lade e um pouco para balxo ité
a linha dos ombros. No segundo tempo os bragos sio fra-:
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zidos para baixo do pelto onde as miaos com as palmas
para baixo, quase se tocam pelos polegares. O movimento
de retdrno, terceiro tempo, consiste no deslizamento dos
dois bragos para frente até que éles atinjam a posicio es-
tendida além de cabega. Nesta ocasido, constituindo o
quarto e ultimo tempo, os bragos relaxam-se e descansam
momentineamente, enguanto o corpo desliza.

b. Movimento das pernas (Fig. 2¢) — O movimento
das pernas é executado em trés tempos. O primeiro tempo
é feito com a puxada das pernas
para a cintura, com as plantas dos
pés voltadas para tras, os joelhos se-
parados e voltados para fora, es-
tando as pernas no mesmo plano,
econforme Grav. 2, O segundo tem-
po consiste na extensdo das pernas
para fora, conforme Grav. 3. As per-
nas, entdo, impulsionam a agua com
a plaita dos pés e se afastam sem
psforgo. O ultimo tempo é o da im-
pulsdo ou compressdo das pernas,
no qual elas executamn um golpe vi-
goroso na Agua, que resulta na pro-
gressao do corpo para frente, No
fim desta fase de impulsio, as per-
nas devem ficar estendidas ligeira-
mente relaxadas e em repouso, el-
quanto o corpo desliza em conse-
qliéncia da impulsido, conforme ilus-
tracio da Grav. 4. Para facilitar o
engino do movimente de pernas,
cuja produgio oferece o maior ren-
dimento para a propulsdo, os ins-
trutores devem usar uma cadéncia
por meio de palavras ou numeros,
tais como: “encolher —; afastar —
comprimir”, “encolher e comprimir”
ou “um — dois — trés”. Todos os
soldados devem praticar em conjun-
to 0 movimento de pernas numa ca-
déncia ritmada dads pelo instrutor.

¢. Coordenacdo dos movimentos
de bragos e pernas (Flg. 24) — A pri-
meira fase do nado de peito é aque-
da em que os bragos puxam a agua
da posicao, estendidos para baixo e
para tras até a altura dos ombros
(Grav. 1). As pernas ainda estio
estendidas e em repouso durante
esta fase. Durante a segunda fase,
coméco da coogdenacio, os bragos
vém para o peitdodenquanto as per-
nas sdo encolhidas (Gravura 2). Na
terceira fase, as pernas se afastam
enquanto o0s bracos iniciam a posi-
¢do estendida além da cabeca (Gra-
vura 3). Finalmente, a quarta fase
consiste no franco desligamento do
corpo, com as pernas bem estendi-
-das e juntas e os bracos completa-
mente estendidos além da cabeca
(Gravura 4). Em outras palavras, a
primeira fase é a da tracio dos bra-
¢os, a4 segunda, & do fechamento dos
bragcos e flexdo das pernas, a 3. a
da unido das miaos adiante e im-
pulsao das pernas, e a quarta da
extensio dos bracos e fechamento
das pernas.

d. £ de boa norma respirar, rit-
madamente, durante todo o nado
enquanto os bracos iniciam a puxa-
da da dgua da cabeca para os om-
bros, isto €, na primeira fase do mo-
vimento. A inspiracao deve ser feita
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: pela bdca. A expiracdo ¢ realizada pelo nariz durante o
final da impulsio da perna e o desllzamento, isto é, na

ultima fase. Quando o nadador usar a cabeca merguihada
entre os bracos durante o deslizamento, a expiragio deve
ser feita debaixo da agua.

¢. Na execucdo do trabalho, siio recomendados os se-
guintgs exercicios:

{1) Movimento das pernas e bracos fora da iagua.

{2) Movimentos de bragos na parte rasa.

{3) Movimentos das pernas, com apolo na piscina ou
partg rasg.

(4) Movimentos, de deslizamento na dguas, com 4&s
pernas.

(5) Movimentos do nadar, sdomente com os bragos,
mantendo as pernas seguras por um companheiro ou
apoiadas em barras ou salva-vidas.

(6) Exercicios de coordenacdo de bra¢os € pernas,
realizados fora e deniro da agua.

(7) Treinamento progressivo do nado em estudo, em
distdncias progressivamente crescentes.

13. Nade de Lado.
O nado de lado € de facil aprendizagem. Ligeiramente
modificado, pode ser empregado em diferentes imprevistos,

entre éles, na conducho de um camarada prestes a se afo- .
gar, no caso de um braco ferido ou no transporte do fuzil

com uma das maos fora da agua. O executante deve na-
dar, de preferéncia, do lade que encontra malor naturali-
dade. No entanto, deve, também, nadar-do outro lado com

& mesma perfeicio. Na presente exposicao a apresentacac
do nado é feito no lado esquerdo, bastando inverter a po-

sicio para nadar do lado direito. Para a execugio déste
nada, os seguintes pormenores devem ser observados:
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. #. Movimento de bragos (Fig. 25) — Partingo da po-
sicio deltado sbbre o lado esquerdo, o brago esMuerdo é
estendido para a frente e o brago direito para tras ao
longo da coxa, ficando as méaos de ambos voltadas para
baixo. Iniciando ¢ nado, em um primeiro tempo, o brago

esquerdo é levado estendido para baixo semn ultrapassar a

Pesigen
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linha vertical que passa pelos ombros; o braco direito é
flextonado no cotovélo, No segundo tempo, 0 braco esquer-
= do é flexionado no cotovélo e puxado na dire¢cdo do corpo,
ficando a mao também flexionada, engquanto, 0 antebraco
direito é levantado com a mio direita voltada para dentro.
No terceiro tempo, o braco esquerdo é Ithpulsionado para
frente para atingir a posicio de partida, e o braco direlto
é levado para a frente e para baixo em frente ao queixo ou
a0 rosto, onde adganca a Agua e puXa-g para tras até a sua
primitiva posicio e partida ao longo da coxa. A mio di-
reita parte para frente em tempo de encontrar e ultra-
passar a mao esquerda na altura do pesco¢o ou face, A
coordenac¢io é feita como se a mao esguerda estivesse pu-
xando uma porcio de dgua para baixo, levando-a para a
mio direita conduzi-la até o fim do seu movimento. O
deslizamento é felto na posicao idéntica a de partida.

.. b. Movimento das pernas (Fig. 25) — Bste movi-
mento é chamado “tesoura”. No primeiro tempo as per-
nas si0 flexionadas juntas até a cintura. No segundo
tempo, atingide o flexionamento com o jeelho dobrado em
angulo reto, é iniciado o movimento de afastamento das
pernas. No terceiro tempo, a perna direita é completamen-
te estendida, sendo langado ¢ pé direito para a frente, para
balxo e para tras em movimento semicircular. Ao mesmo
tempo, a perna esquerda é estendida e o pé esquerdo jo-
gado para tras, para baixo e para frente em movimento de
varredura. semelhante a um pontapé. O duplo movimen-
to de pernas assemelha-se ao fechar de uma tesoura cor-
tando uma porgio de agua. O pé direito age com a sola
na agua, durante a impulsiac. O pé esquerdo fica esten-
dido inteiramente durante o movimento. As pernas vém
se unir no fim do movimento, ficando na mesmz linha com
a ponta dos pés para baixo durante o deslizamento de cor-
po, isto é, numa posicao ldéntica 4 de partida.

¢. Coordenacio dos movimentos de bracos e pernas
{Fig. 25) — Da posicdo do braco esquerdo estendido para
a frente, braco direito sébre o lado direito, pernas unidas
e estendidas, iniciar ¢ nado com uma puxada do brag¢o es-
querdo para baixo, condugio do braco direito para a frente
e iniclo da recuperacio das pernas. Na segunda fase os
bragos J4 convenientemente filexionados devem coordenar
sua agdo com o movimento de abertura das pernas. Na
terceira fase, o braco esquerdo é estendido para frente, o
braco direito é puxado para tras, enguanto a perna realiza
a “tesoura”. Finalmente, os bragos e pernas na posicio
acima descrita, permitem o deslizamento do corpo.

Fig. 25

.

I

d. Maneira de nadar de lado com os bragos pars
cima — Os movimentos de bragos e pernas 50 idénticos ao

[

nado, de lado, excetuando, apenas, o movimento do brago -
direito gue sal fora da 4gua e a sua pegada na agua &

executada em frente ao rosto. Este modo de nadar é muito

mais rapido gue o modo comum, porém mergulha mais
o nadador na agua. Isto exige que ¢
executante respire ritmicamente, ins-
pirando na ocasiao da tesourada e ex-
pirando de preferéncla debaixo da
adgua na fase de deslizamento. Esta
maneira de nadar ¢ mais fatigante,
mormente se 0 nadador estiver vestl-
do. B utilizada em Aguas agitadas com
o objetivo de obter maior velocidade.

e. Na execucio do trabalho, sio
recomendados os seguintes exercicios:

(1) Movimentos dos bragos e per=-
nas feitos fora da agua.

(2) Movimentos de *“tesouradas”
com auxilio de um companheiro on
apoiado na piscina. -

(3) Movimentos dos bracos com
auxilio de um companheiro ou apoia-
do na piscina. |

(4) Movimentos de coordenaciio
dos bracos e pernas, realizados fora e
dentro da dgua.

(5) Treinamento progressivo do
nado em estudo, em distancias pro-
gressivamente crescentes,

14. Nado Livre.

Denominaremos de nado livre, ao
nado normalmente conhecido como
“trudgen”, sem os pormenores de sen
verdadeiro estilo de realizacdo. Mes-
mo apods a aprendizagem dos diferen-
tes nados militares, nas situacdes nor-
malis e para ganhar um pouco de ve-
locidade, os homens se inclinario, co-
mumente, em adotar uma maneira de
propulsio mais ou menos livre, semelhante ao nado de
lado, mas agindo sucessivamente com os dgis bragos na
puxada da fgua. Neste nado os seguintes pormenores sap
observados:

a. Movimento dos bracos (Flg. 26) — O nadador co-
meca 0 hado com o corpo de lado esnuerdo, estando as
pernas juntas e os bracos como no nado de lado. Retira,
entdo, o braco direito um pouco flexionado da Agua e le-
va-0 a frente para cima da superficie, a fim de colocar
a mio dentro da agua, com a palma para baixo, bem em
frente 4 cabeca. Ao mesmo tempo, o braco esguerdo, na
altira dos quadris, puxa a dgua para trias. Isto feito, o sem
braco direito é trazido para baixo até ultrapassar a linha
do corpo, puxando a dgua e colocando-se em condigdes de
realizar uma nova bracada. O movimento do lado esquerdo
é igual ao do direito, sendo com éle perfeitamente sincro-
nizado, & fim de dar ao nado um grande rendimento. Uma
das mios deve entrar na dgua qudndo a direita ultrapassar
a linha dos ombros no seu movimento para tras, e a pu-

xada da 4dgua somente deve comecar quando esta mio em -

movimento estiver além dos quadris.

b. Movimenio das pernas (Fig. 26) — O movimento.
das pernas ¢ o mesmo usado no nado de lado, isto é, a te-
soura, precedido de uma batida das pernas. No entanto,
gquando o soldado preferir e sentir mais facilidade, pody
adotar a batida do “Crawl”, isto €, pequencs movimen
alternados das pernas, com os pés estendidos e as pontas
voltadas para dentro.

¢. Coordenacdo de movimentes de bracos e pernas
(Fig, 26) — O soldado deve comeg¢ar 0 movimento das. per-

nas logo que & mao direita, na puxada de fgua para tris,

atinja a linha de ombros. Quando a mfo direita voltar &
ficar paralela ao corpo, determinando o fim da hragada,

_ devem, igualmente, as pernas terminar o seu moviments

de “tesoura”. .
d. A réspiracio é feita de lado do giro do corpo, s &

entrada de ar se d4 no momento em que o bra¢o val fora -

da agua. Para os homens gue sabem nadar o “crawl”, &'

respiracdo se faz durante cada bragada completa, expl- -

rando-se sempre com a cabeca dentro da dgua. _
" e. Na execucgio do trabalho, sao recomendados os se-
guintes exercicios:
(1) Movimento dos bragos e pernas feltos fora e den-
tro dg dgua.
(2)
realizados fora e dentro da Agua.

Movimento de coordenacio de bragos e pernas,




et

- mente, os olhos devem ser

1 abertos enquanto se nada por baixe da
Agua. E' necessirio criar éste habito
sempre gque 0 homem estiver mergu-
lhado.

En{radas na Agua ¢ Merguthos.

i ﬁ ‘ t y é g ! - 16.
‘ ‘ o : As entradas na agua, saltando em
pé ou mergulhando de cabeca, realiza-

Fig. 26

(3} Treinamento progressivo de nado livre, em distan-
clas progressivamente crescentes, devendo os homens na-
dar conforme os ensinamentos acima ou como se sen-
tirem melhor.

= 15. Nado Submerso.

a. O nado submerso oferece protegao contra tiros de
fuzil ou rajadas de metralhadora. Além disso, o conhecl-
mento perfeito de sua técnica pode tornar possivel ao na-
dador evitar os riscos de varlos acidentes ou situasgbes im-
previstas dentre ¢a #agua, tals como: des-
trogos flutuantes, adas densas de dleo
inflamado. E' Gtil, também, quando £6r ne-
cessario salvar um companheiro que tenha
submergido ou quando se deseja reaver
objetos que tenham caido no fundo em iu-
gares relativamente rasos. Dentre a valfe-
dade enorme de processos para nadar sub-
merso; trés sio comumente usados, sendo
08 geus movimentos idénticos aos nados de
“cachorrinho” de pelto e de lado, exceto
quanto a cabeca que é mantida sempre es-
tendida para frente. No entanto, para ums
melhor adaptacéc ou rendimento, todos os
trés citados podem ser modificados.

b. No nado de “cachorrinhe”, empre-
gam-s¢ com freqiiéneia a “pernada de ra”
ou a. “tesourada” em lugar do movimento
alternado das pernas. Do mesmo mado,
uma ac¢io simultinea dos bragos em lugar
do movimento normal alternado.

¢, 8e ¢ nadador sabe que o percurso
a ser feito estd livre de obsticulos, deve in-
troduzir uma meodificacao no seu nado de
peito em torpedo, processo mais poderoso e
econdmico que gualquer outro nado por bai-
x0 da Agua. Néle, os bragos, num movimen-
to simultdneo, ddo uma remada ampla, in-
do, da posicio estendida além da cabeca,
pars balxo até as coxas, realizando as per-
n:.s ¢ movimento normal da “pernada de
¢

d. O nado de lado também pode ser
modificado. A puxada do braco direlto e ¢
movimento da perna do mesmo lado séio
idénticos, mas o nadador girando um pou-
¢o sfbre o seu rosto, conseguird uma maijor
extensiio do nado com o seu bra¢o esquerdo.

¢. 8alvo casos excepclonais, normsal-
conservados

das em uniforme de natacio, devem fa-
zer parte do treinamento dos nadadores
regulares ¢ bons nadadores.

&. Executados com ou sem impulso
e de alturas varidveis (atingir 3 m, pelo
menos) os seguintes saltos em pé, cons-
tituem objetos de constantes praticas:

(1) Salto com as pernas abertas —
As pernas sio afastadas e conservadas
abertas como numa passada de corrids.
A parte superior do corpo deve ficar -
geiramente inclinada para frente, com
os bracos estendidos para os lados e os
ombros levantados. Este tipo “te. salto
evita a submersio profunda e seri mails
eficlente se for executado de nivel baixc
e com corrida. .

(2) Saw0 em pé com Os bragos acl-
ma da cabeca — Os pés devem ficar uni-
dos e estendidos, com os joelhos colados.
Os bracgos s&0 estendidos para o alto com
os biceps tocando as orelhas. Neste sal-
to o individuo pode voltar a superficie,
trazendo os brag¢os para os lados do cor-
po com um movimento em conjunto.

(3) Salito em pé com o8 bragos unj-
dos ao corpo — Os pés também ficam
unidos e estendidos com os joelhos co-
lados. Os bracos sdo estendidos ¢ unidos
a0 corpo com as mios tocando a3 coxas.
Neste salto, o individuo pode alcancar
malor profundidade se puxar os bragos para cimsa, num
movimento combingdo, até estendé-lo acima da cabeg¢a.

(4) Salto em pé, apertando o nariz — As pernas ficam
unidas, estendidas e bem retas. O tronco deve ficar ereto,
com uma das mios apertando o nariz. -

Bste salto pode ser modificado, usando-se uma das
m#aos para proteger os olhos e a outra para segurar o nariz
e cobrir a boca, caso seja necessario saltar na agua co-
berta de éleo inflamado.
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Fig. 27




(3) Salto grupado — As pernas sio agarradas logo
acima dos tornozelos; a cabeg¢a fica inclinada para frente,
com o quelxo tocando o peito, as pernas sio encolhidas,
com o8 joelhos tocando a cabece. Esta posicdo é tomada
no ar, depois de saltar com impulso ou parado. A tentativa
deve ser feita para tocar a Agua com as nidegas, a fim de
provocar um espalhamento da Agua capaz de afastar o
dleo ou as chamaz da superficle. ) -

b. ©Os mergulhos de cabeca devem ser incentivados,
devendo s sua prética ser feita, de preferéncia, em carater
recreativo e fora de horas normals das sessées de natacdo
utilitéria.

" 17. Flutuagiio em pé, Caminhada na Agua e outros
Deslocamentos.

A flutuagfio em pé, 8 caminhada na dgua e outros des-
locamentos e habllidades devem ser convenlentemente
treinados, a fim de dar ao soldado bastante desembarago
dentro da Agua. Assim:

a. Flutuacio em pé (Fig 27) — Estando na posicédo
vertical dentro da Agua, para se conservar flutuando em
pé, o soldado deve fazer os movimentos de pernas apren-
didos no nado de costas elementar, Se necessario, as maos
devem auxillar a flutuagio.

b. Camjnhada na agua (Fig. 28) — Bste processo de
deslocamento consiste em mover as pernas como se esti-

[ >

vesse subindo uma escada ou pedalando. A cabega deve
ger mantida fora da dgua para facilitar a observagio. As
m#os devem fazer ao mesmo tempo um movimento de
pressido e puxada da agua.

¢. Desigcamento em pé — Partindo da posicdo de
Tlutuagho em p em ser feitos pequenos deslocamentos
bastando, para issd, a5 maos agirem como pads de remao,
puxando & 4gus. .

d. Nadar com uso Hmitado dos membros — Um aci-
dente verificado em um ou mais membros, bem como no
ombro ou no quadril, poderd tornar inutil esta parte do
corpo que foi acidentada. Pode ocorrer também gue uma
ou ambas as mios, fiquem ocupadas, como para rebocar
ou empurrar algum objeto, transportar equipamento ou

Fig. 28

‘docorrer companhelro. Assim sendo, o Instrutor deve ex- '

plorar a habilidade adquirida pelos nadadores através das
praticas realizadas, a fim de da-los desembarago nos dife-
rentes delocamentos imaginados. Os bracos e pernas podem
ser imobllizados durante o treinamento e os exerciclos
antes, e sob forma de competicio, constituemn um proces-
g0 de alto rendimentfo no trabalho.

e. Um nadador que é apenas capaz de cuidar de si
mesmo pode, sibitamente, ser agarrado por um individuo
que nada pouco ou que nao sabe nadar ¢ que esteja junto
déle. Por isso, desde que o soldado demonstre algum de-
sembaraco nos nados, deve ser esclarecido e iniciado nos
processos mais simples de seguranca dentro da dgua, a ti-
tulo de habilidade. Os pardgrafos 19 e 20 déste artlgo for-
necerao os elementos desta aprendizagem rudimentar, cujo
aperfeicoamento serd objeto da instrugédc avangada de

natagdo.

Artigo V
Instrucao Avancada de Natacdo
18, Salvamento.

a. Os bons nadadores devem ser inleiados na apren-
dizagem dos elementos essehciais do salvamento e da se-
guran¢a na figua, cujo aperfelcoamento serd objeto do trei-
namento dos nadadores selecionados. Para todos os demais
ensinamentos prescritos, devem constituir objeto de aper-
feicoamento constante.

Y

b. Antes de mais nada, ao comecar o trabalho, é pre-
clso fixar no espirito dos soldados que os salvadores, sd-
mente, devem se atirar na dgua, quando nio existir ou
nao puder empregar meios materiais de szocorro. Muitas
vézes, a' ndo observAncia desta prescricio acauteladora
complica o problema, surgindo, em lugar de umsa pessoa,
duas necessitando de socorro.

¢. Dezde o inicio do treinamento aquéitico, as intru-.

¢oes devem ser orientadas para a préatica do salvamento &
da seguranc¢a na 4gua. No entanto, sdmente aos bohs na-
dadotes deve ser dada uma instrugio mais objetiva sdbre
8 maneira de aproximar-se e conduzir um homem prestes
a se afogar, sébre a sua seguranca na agua tendo em vista
o0 nervosismoe do socorrido e outras fases do salvamento,

Caso o tempo seja limitado para a instrucio, o instruter -

deve seleclonar ¢s assuntos mals Importantes de salva-
mento, a fim de organizar uma equipe t&0 numerosa,
quanto possivel, adeatrada nas praticas de salvar os seus
semelhantes.

19. Aproximacio.

% importante para o salvador evitar ser agarrado pels
vitima ao tomar contato com ela. Ha varias maneiras para

uma aproximacio segura de um individuo que deve ser .

rebocado ou carregado.

a. Por tris (Fig. 20) — F’ mals se-
guro aproximar-se da vitima por trds,
porque ela estd incapacitada de obser=-
var o5 movimentos do salvador, e hi me-
nos oportunidade para que éste posss
ser apanhado por um agarramento pe-
rigoso. Assim, o salvador deve aproxi-
mar-se, conservando sempre a cabe¢s
bem fora da aAgua e os oihos nela fitos.
Quando estiver a uma bracada das cos-
tas da mesma, éle deveri girar rapida-
mente o seu corpo, de modo a ficar de
lado. Fazendo uma concha com a pal-
ma das maos, éle a coloca no queixo do

socorrido e inicla a a¢do de suspender .

0 seu corpo ao nivel da agua.
b. Pela frente, na superficie (Fig.

30) — Se for possivel aprgximar-se por

. tris da vitilma, processp normal de
aproximacfo, e se 0 salvador estiver certo de que os olhos
delg estdo abalxo da &gua, éle poderi, com seguranca, em-
pregar éste processo de aproximacgio. Com os olhos sube
merses, a vitima estd incapaz de observar os movimentos

do salvador, nio podendo, déste modo, interferir quando

Fig. 29

éste dela se aproxima. Aproximando-se da vitima com &
cabeca bem alta o salvador deve nadar até ficar bem junto

dela. Executando um giro rapide do corpo, o salvador com’

>

a mao direita deVe agarrar o punho direito da vitima ou
vice-versa. A mio do salvador puxa a vitima de modo qu_.

Fig., %

a5 costas destas fiquem voltadas para é&le. Em seguidi,-
aproveitando a aprendizagem anterior, segura o queixo da
vitima com & outra maoc em concha. Depois que b sem.:
queixo estiver bem seguro, éle deveri soltar-lhe o punho ¢

iniciar os movimentas pars niveld-lo com a Agua.




¢, Pela frente, submerso (Fig. 31) — Nos casos em
que & impossivel aproximar-se por tras do individuo e a
cabeca e 0s olhos do mesmo estio acima da superficie, é
mais seguro para o salvador mergulhar e tomar contato
com a vitima por baixo da dgua. Bste método elimina o
perigo do salvador ser agarrado por um homem em panico
que estd lutando violentamente, e gue estd em condigdes
de observar ¢ atrapalhar a tentativa do salvamento, guan-
do feita na superficie. Decidindo usar éste método de apro-

ximacdo, o salvador deve nadar até ficar a 3 metros de dis- -

y Fig. 31

tancla, aproximadamente, do socorrido. Em seguida, éle
mergulha de cabeca e nada por baixo da agua até chegar
junto dos pés da vitima. Segurando esta pelas pernas, o
salvador procura colocar uma das mios na frente de uma
das suas pernas e com a outra mao éle fixa a pantorrilha
da outra perna. Em contato com as pernas da vitima, o
salvador gira rapidamente o corpo desta até que as pan-
torrilhas fiquem a frente dos seus olhos. O salvador, entéo,
cola-se a5 costas da vitima e procura segurar-lhe o gueixo
com a mio em concha. Depois disto, inicia o processo de
fazer flutuar o corpo da vitima, a fim de reboca-la.
20. Conducio,

As diferentes
maneiras de econ-.. -
dugio ou rebogque Y.
sdo baseadas nos
nados aprendidos.
fstes sdo apenas
modificados para
adapta-los aos
trabalhos de sal-
vamento. Diga-se,
de’ passagem, que
qualquer que seja
D processo de con-
dugdo, como ji .
fol descrito no item anterior, é preciso fazer a devida
aproximacio e colocar a vitima em condicdes de ser con-
duzida. Os processos mais usados sao:

a. Nadador fatigado (Fig. 32) — A maneira de con-
duzir um nadador fatigado ¢ empregada quando se tiver
de manter ou mover vagarosamente um companheiro. O
salvador aproxima-se do seu companheiro, dando-lhe as
seguintes ordens: “Cologue as suas maos sobre os meus
ombros — Conserve 0s seus bragos esticados — Deilte-se de
costas — Afaste bem as pernas — Olhe para mim”. O sal-
vador deve usar um nado de peito modificado, lento e
suave, conservando a c¢abeca fora da agua, vigiando a vi-
tima durante todo tempo e executandg com as pernas uma
batida de r3d ou uma “tesoura invertlda”. A vitima deve

Filg. 32

ser conduzida de costas, enquanto as suas miaos e bracos
ficam esticados e colocados firmemente sobre os ombros
do salvador. As suas pernas devem ficar separadas e es-
tendidas para os iados do salvador. Deve-se recomendar
a0 socorrido manter a cabeca alta e olhar para o salvador.

b. Pelos cabelos (Fig. 33) — K a maneira mais facil
de ser aprendida pelo nadador. O salvador fica 4 distincia
de um brac¢o da cabega da vitima. Depois que esta tenha
sido nivelada com a superficie da agua, por meio de uma
puxada de queixo, o seu cabelo é agarrado pela mao livre
do salvador que manteri o braco completamente esten-
dide. Esta é a mesma mao que estava nadando durante a
puxada do queixo. Logo que os cabelos estejam firmemen-
te seguros, a outra mao solta o gueixo da vitima e comeca
a nadar na horizontal bem junto a superficie. Pode-se
usar uma “tesourada’ no movimento das pernas. De ma-
neira idéntica o socorrido pode ser conduzido pela gola.

’

Fig. 33

¢. Pela cabeca (Fig. 34) — E um excelente processo
para rebocar uma, vitima gquando o salvador, com as pernas
somente, é capaz de nadar em boas condi¢des. Depois do
socorrido ter sido nivelado com a superficie por uma pu-
xada de queixo, a palma da mio livre é colocada direta-
mente soébre a orelha da vitima. Os dedos desta mao sao
colocados ao longo do maxilar inferior e o polegar em
contato com a lista da sobrancelha. Depois da mao ter
tornado esta posicdo, a outra mao deixa o queixo e toma
posicao idéntica no outro lado da cabecga. O salvador, neste
momelnito, deve estar deitado de costas, meio sentado, usan-
do as pernas para propulsio. Ble pode usar qualguer tipo
de movimento de pernas.

4. Abracando o torax (Fig. 35) — Bste processo pode
ser usado com vantagem por um nadador selectonado e
que tenha tido um treinamento completo de Salvamento,
desde gue éle saiba que a distincia a nadar nio é dema-
siado longa. Além disso, constitui um processo bastante re-

Fig. 34

comendado quando a vitima se apresentar agitada e o mar
encapelado. Depols da vitima estar nivelada com a super-
ficle da agua o que se obtém com a puxada de gueixo, o
braco livre do salvador é colocado sObre o ombro da mes-
ma, abracando-a pelo torax. Ha irés pontos de contato
neste processo: a axila do salvador, que deve flcar firme-
mente encaixada s6bre o ombro da vitima, ¢ seu cotovéle,
que deve ficar firmemente apolado de encontro o peito da

Fig. 35 .

vitima, e & mao do brago apolado, que deve apertar o lado
da vitima. © contato do queixo da vitima com a outra mio
é agora desfelto e éste braco come¢a a nadar com uma
bracada no sentido horizontal & superficie da adgua. Po-
de-se nsar uma “tesourada” no maovimento das pernas.

)
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e. Sem carater de obrigatoriedade, quando houver
posslbilidade, outros processos podem ser ensinados pelo
instrutor, dependendo de seus conhecimentos e das possi-
bilidades em tempo.

21. Seguranca ha Agua.

a. Dentro da agua, freqiientemente, o soldado pode
ter necessidade de desvencilhar-se da prisao de agarra-
mento de um outro. Esta situagio pode ocorrer até com um
nadador selecionado que, sem usar a técnica aconselhada,
tenha se aproximado incorretamente de um individuo
prestes a se afogar, a fim de socorré-lo. Assim, a apren-
dizagem da segurang¢a na a4gua constitul priatica indispen-
savel, principalmente, para os bons nadadores e nadadores
selecionados. ‘

b. Nas considera-
¢Oes e descricdes que

cante, caso esteja em condigdes de socorrer o companhei-
ro, deve levar rapidamente a sua mhio direita sébre o
ombro direito do atacante e segurar-lhe o gueixo; enquan-
to isto a sua mio esquerda deve ficar em contato com o
brago direito do atacante. Depois que a mio direita es-
tiver segurando o queixo do atacante a mao direita do
salvador pode ficar livre, dando comego A bracada. Se a
cabeca do atacante estiver sdbre o ombro esquerdo da-
quele que se defende deve-se proceder de maneira oposta.

{2) 2.° Processo (Mg. 37) — O segundo processo con-
siste, para aquéle que se defende, em mergulhar com ¢ ata-
cante e, enquanto estiver na posicio vertical os bordos das
maos de encontro ao abdome déste. Em seguida, éle em-
purra o atacante para fora e para cima, Com 0 atacante

se seguem dosS proces-
sos de seguranca den-
tro da agua, deve ficar
assentado que o solda-
do atacado, antes de
empregar qualquer ma-
nobra defensiva, deve
merguthar. O ato de
mergulhar o atacante,
em muitos casos, ocor-
rerd o livramento.

¢. Desvencilhar-se
do . agarramento pela
frente.

(1) — 1.2 Processo
(Flg. 36y — O primei-
ro processo de desven- o
cilhar-se de um agar-
ramento de frente con-
siste em colocar a mio,
com forga entre o seu proprio rosto e o do atacante. Se
a cabeca do atacante estdi sbbre o ombro dlreito da-
quele que se defende, & sua mao direita deve ficar co-
locada contra o lado direito do rosto do atacante, ten-
do o polegar sébre o maxilar inferior, trés dedos sdbre
o maxilar superior ¢ o dedo minimo contra o nariz. A
mio esquerda daguele que se defende agarra o brago di-
reito do atacante, apertando-o como uma forquilha, com

B

Fig. 368

o polegar do lado de dentro bem acima do cotovélo. A ca-
beca deve ser virada para o lado oposto ao daquele em
que estd sendo tentada s retirada do brage da vitima. Em-
purrdes firmes sio agora aplicados por éle contra a face do
atacante que se volta e déle se afasta. Isto feito, 0 ata-

Fig. 37

Fig. 38

agora na posicdo horizontal e com o rosto para baixo, éle
deve deixar escorregar a mao direita até o meio das cos-
tas do atacante, deslizando a mio esquerda até o seu es-
tdomago. Em seguida, o atacante é virado rapidamente até
ficar sbbre as suas costas. Depois disso, éle vem rapida-
mente 4 tona, por tras da cabecga e dos ombros do atacan-
te, segurando-lhe o queixo com umg das maos e procuran-
do nivelar o seu corpo com a superficie da agaa.

d. Desvencilhar-se do agarramento por trias (Fig. 38)
— Mergulhar com o atacante. Se o braco direito do ata-
cante estiver no agarramento, mais balxo que o esquerdo,
deve o atacado agarrar o punho do atacante com a mao
esquerda, & maneira de uma forquilha, com o polegar desta
mao do lado de dentro do punho direito do atacante. Com
8 mao direita é agarrado o bracgo direito do atacante um
pouco acima do cotovélo, apertando-o com o polegar pelo
lado de dentro. Quem se defende, deve esforcar-se para
juntar o queixo go peito no movimento de desvencilhar-se.
Em seguida, a sua mao esquerda gira o antebrace e o pu-~
nho do atacante para dentro e para baixo. Ao mesmo tem-
po, a sua mio direita empurra para cima o brago direite
do atacante. Realizados os citados movimentos, fica o ata-
cante de costas para o atacado. A mao do atacado que es-
tava colocada bem aelma do cotovélo direito do atacante
passa por cima dos ombros déste e vai segurar-lhe o quej-
X0, Quando isto estd terminado, a mio esquerda deixa 8-
vre o punho direito do atacante e comeca a nadar a fim
de niveli-lo com a superficie da agua. Quando acontecer,
em lugar do brago direito o esquerdo ficar mais baixo, to-
dos 08 movimentos devem ser feitos de modo contrério.

e. Desvencilhar-se de uma prisao de punho (Fig. 38)
Mergulhar com o atacante. Se o punho direito estd agar-
rado pelo atacante, deve o atacado segurar o seun ante-
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r com a maq esquerda e i’tperté.-—lo com firmeza. Em
Ee?&?da, colocar o seu pé esguerdo no céneavo do ombro
direito do atacante, bem junto a0 seu pescogo e estender
a perna correspondente. Hste ato obriga o atacante a sol-
tar & sua mao direita do antebrago que estava agarrado e,
também, fazer com que 0 seu corpo gire de modo a ficar
de costas para aquéle que. se defende. Bste, agora, passa
por cima do ombro direlto do atacante e coloca a sua mio
direita sbbre o quelxo déste, Enquanto isto estd sendo
feito, a mao esquerda deve ficar segurando o antebrago
esquerdo do atacante. .

logo que o gqueixo déste estiver firmemente seguro,

entéo, o mio esqguerda deixa aquela posicio e comega &

nadar para levar o corpo do atacante & superficie. Se o
atacante agarrar com as mios o punho esguerdo, ¢ ata-
cado deve proceder de modo dontrario. .

f. Desvencilhar-se de uma dupla prisao de punhg.
(Fig. 40) — O atacado devers observar rapidamente a po-
sicio das mios do atacante. A sua acéo para desvencilhar-
se, devers ser feita contra os polegares da vitima, parte
mais fraca no agarramento. Para isso, com um movimento
enérgico do brago e antebraco do lado escolhido, para cima
ou para baixo, mas sempre para o lado dos polegares, o sal-
vador conseguifd desvencilhar-se, Este movimento poderd
ser felto ao mesmo tempo com os dois bragos, porém, & fim
de nao perder o contato com a vitima, devera o salvador
inicialmente soltar apenas um pulso. Depois, com:a mao

que Hvrou, vai segurar o pulso da vitima que alnda o agar-.

ra e por melo de aplicagio do processo anterior, de um
forcamento, ou movimento idéntico ao descrito, soltar o
seu outro pulso. Feito isto, e uma vez que j4 tenha um
dos pulsos da vitima seguro, poderd, facilmente, colocar
o socorrido em posicdo de condugio.
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Fig. 40

g- Desvencilhar um duplo esirangulamento (Fig, 41)
— Quando dois Individuos estdo abragados, cada um
prendendo a caheca do outro, para soltd-los, o salvador
procura atingir um ponto atrds de um déles, colocando as
duas mios na sua boca. Em seguida deve pér um de seus
pés, em um dos lados, sdbre os bragos presos de ambos e
outro pé, pelo calcanhar, no peito do socorrido mais dis-
tante. A sua perna é entéo encolhida, a fim de permiti-lo
empurrar o socorrido mais distante para baixo e para
fora, evitando dar-lhe um pontapé, Isto feito, o salvador
deve manter contato com a vitima agarrada, segurando-a
pelo queixo, e, aplicando a técnica apropriada de condu-
¢do0. Finalmente, tendo-se, desobrigado da primeira vitima,

se 16r 0 caso, deve socorrer & segunda, usando um dos pro-
cessos de salvamento ja descritos.

h. Na execucio do trabalho, sio recomendados os
seguintes exerciclos:

1) Exercicios em terra.

2) Exercicios em &guas profundas,

3) Exercicios no fundo do mar, rio ou piseina.

Nos dois dGltimos exerciclos, de quando em quando, serd
conveniente fazé-los com as vitimas completamente vea-
tidas e salvadores despldos e vice-versa, e com salvadores
e vitimas completamente vestidos.

Artigo VI
Respiracio Artificial

22. Generalidades.

a. Nio seri preciso estudar fisiologia para saber que
a falta de ar, ou melhor, a falta de oxigénio, causaré a
morte em poucc tempo. O afogado zofre alteracdes graves
no trabalho dos 6rgéos encarregados de levar £sse pre-
cioso elemento ao corpo humano, O trabaiho de amen-
to nao se limita & simples retirada da vitima de dentro da
dgua. A respirgciio artificlal € o socorro imediato prestado
& vitima apés retird-la do elemento liguido.

b. Véarios sdo os processos aconseliados, porém, todos
se baselam nha necessidade imperiosa e urgente de resta-
belecer a respiracio, interrompida pela imersio excessiva
do corpo na a, acarretando entrada de dgua nos alvéo-
los pulmonares.

¢. Nio é suficlente conhecer a respiragio artificial,
é preciso praticd-la bastante, para adgquirir eficiéncla e
preclsio na execugdo das manobras.

d. Sempre que houver possibilidade ,a0 mesmo tempo
que sfo tomadas as providéncias para realizar as mano-
bras de respiracio artificial, deve ser chamado imediata-
mente o meédico e afastados os curlosos do local onde se
encontrs a vitima.

23. Procedimento.

&. Método de Schaefer:

(1) Sbbre uma superficie resistente (solo, tdbua, ete),
deitar o afogado em decibito ventral, cabeca ligelramente
mais bajxa que os pés e apoiada sébre a mig de um dos
bragos flexionado, enquanto o outro fiea esténdido para
frente, As vias respiratérias superiores devem estar desim-
pedidas, a lingua pars fora e, se possivel, uma toalha seria
aberta sob a cabeca da vitima para evitar a inspiragio de
pé, areia ou mesmo agua.

Fig. 42

(2) O salvador ajoelha-se sbbre o corpo da vitima de
modo a conseguir uma posicio facil e comoda para poder
apoiar as méos na base do térax (Fig. 42).

(3) Com os bracos estendidos e as méaos ligeiramente
cbncavas, leva-se ¢ tronco lentamente para a frente, de
maneira que o péso do corpo seja apoiado gradativamente
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Fig. 41




sbbre a vitima, provocando-se nela uma compressio da
caixa toracica com um consegilente esvaziamento dos pul-
moes e das vias respiratdrias (Fig. 43). O tempo de com-
pressiio deve ser de dois segundos, que corresponde ao de
uma expiragiac normal.

Fig. 43

{4) A seguir, leva-se o tronco imediatamente para
trés, livrando o paclente da compressio, voltando, por con-
seg:mt.e 4 posicao da (Fig. 42). A constituicio dos pul-

rmite uma distensio dos alvéolos, facilitando &
lnalacno do ar. Teremos conseguido, assim, o primeiro mo-
vimento respiratério. E preciso colocar as anios conve-
nientemente na base do torax. Néle os dedos minimos de-
vem estar paralelos As Ultimas costelas e os polegares em
dire¢dio A coluna vertebral, afastados desta uns 4 cm.

(5) Apdés dols segundos de repouso da caixa toracica,
aplica~-se uma compressio, igual & primeira, operagdo que
se repetira, sucessivamente, sem abandonar o contato das
mios na posicio explicada. O ritmo seréd de 15 a 20 movi-
mentos respiratorios completos par minuto, sendo cada
movimento composto de inspiracdo e expiracdo de 4 se-
gundos que o salvador poderd controlar, contando pausa-
damente cinglienta e um, cingiienta e dois, cingiienta e
trés e cingiienta e quatro.

(8) Nessa imitacao de movimentos respiratérios na-
turais, a respira¢io artificial deverd continuar até que a
respiracéio natural tenha voltado e o paclente respire nor-
malmente. Também, como melo seguro para nao haver
erros, o socorrista poderd executar oz movimentos acima
descritos usando o seu proprio ritmo respiratério. B pre-
ciso consténcia e firca de vontade, pols hd casos em que
s6 apds duas ou mals horas se consegue restaurar a vida

&das vitimas aparentemente mortas.

b. Método do Balanco de Eve (Fig. 44):

Bste método utiliza o péso das visceras abdominais que,
conforme a posigio do paclente, elevam ou fazem descer
o diafragma. Age inteiramente pela forca de gravidade.
Observou-se qua.nos afogamentos, a parada do ritmo res-
piratirio é devida ™ flacidez do diafragma e, consegiiente-

mente, o método de Schaefer é pouco eficaz.

Fig. 44

Eis ¢ método:
(1) Coloque o paclente numa padiola ou tébua com a
face para baixo e amarre-o com lengdis.

(2) Amarre os pulsos e os tornozelos aos punhos da
padiola.

(3) Coloque a padiola ou tdbua com o paclente sbhre
um cavalete ou qualgquer objeto que zirva para formar gan-

gorra, permitindo abaixar e levantar as extremidades. ao ﬂ=
paciente alternadamente. 3
(4) O primeiro balancgo é feito com o lado da cabecs :
do paclente que é abaixads formando um Angulo de 5(!'“'1
com & horizontal. O péso das visceras abdominais s&bll a
o diafragma produz um movimento de expiragio ¢ também
forga o sangue da aorte através das artérias corondriss.
¢(6) O movimento de insplr%zao é produzido pelo abat- -,
xamento dos pés do paciente até 50° da horizontal. . “a
-%

{6} Contlnua-se o movimento de balanco com.-wm -

‘ritmo de 12 por minuto e sempre inclinando a padiols até
o angulo de 50°.

(7) O método ¢ seguro e pode ser feito por qum- \
pessoa, Durante o tempo de obten¢dao de padiola ou
pode-se usar o método anterior (Schaefer).

24. Cuidados Posteriores.

O paciente ndo deve ser tirado da posicéo deitada, de-
vendo ser tratado com muito cuidado, sob permanents .
observagiio, porque poderd haver nova inte na rep-
piracéio natural, tornando-se necessfirio nova interv *
do salvador. Uma vez normalizado o estado da vitima, o
calor serd o melhor auxiliar, para beneficii-la. Cobertores -
€ compressas pars o aquecimento do acldentado e leves -
friegSes nos membros em direcio A cireulacho venoss (dss
extremidades para o centro), facilitario a normalizachp
do estado geral. A vitima nio deve tomar liquidos de
qualquer espécie, porém, uma vez restabelecida, poderi ln-
gerir café e outrps estimulantes.

ARTIGO VII
Organizacio da Sessio de Natagie

25. Plano. .

a. A gessiio de natagdo serd coletiva e rennzada de
maneira continua, comportando trés partes:

{1} Bessio Preparatéria (em séco).

(2) Sessio Perrls,mente Dita (na égua).

{3) Volta A Calms (em séco).

b. A Sessdo Preparatéria tem por fimwe

(1) Demonstrar e fazer praticar, de maneira parcial
o total os exerciclos que serdo executados na fgus. . .

(2) Corrigir os erros observados no decorrer das ses-
sbes precedentes.

(3) Aquecer o organismo e preparé-lo, quande for o:
caso para o trabalho da sessfio prépriaments dita. }

o. A Sessio Propriamente Dita compreende: :.‘.

(1) Parte Fundamental — Exerciclos que serdio pra- - :
ticados sob diversas formas em tédas as sessdes, qualguer .
que seja a forms de trabalho e, de acérdo com & neceast-
dade do momento: . i
(a) Entradas na dgua, mergulho e salvamento. . -
(b) Flutuscao. ' 'J. X

{c) Jogos e pritica lvres. :.

(2) Parte Vartdvel -~ Pritica de um nado ml- '
litar, executado sob a forma de aprendizagem ou aperfel-:
coamento e dentro da seguinte seqiiéncia: o

{a) Movimento dos bragos (se f0r o caso). o

(b) Movimento das pernas (idem).
4d (c)) Coordenagiao dos movimentos de bragos ¢ pernu

em 3

(d) Treinamento progressivo do nado em estudo, em )
distincias progressivamente crescentes. ;

(b) Pratica livre. :

e. A organizacio da sessio de natagiio estabelecids ; ;
nao tem cardter imutivel, O instrutor poderd modificd-la '
de acordo com as circunstincias e repeti-la quantas vé- _3
zes julgar necessirio. Em principlo, 2 ou 3 vézes sio n~;§
ficientes para umas aprendizagem satisfatéria e as sessbes:
especials para os nadadores selecionados nio necessitam }
enquadrar-se no quadro pedagogico estabelecido. S

26. Exemplo de Sessies. g

a. Nadadores Iniciantes (nio nedadores — 1°® !ul
— Sessdo n. 2).

Sessio Preparatéria:

Pequena corrida em andadurs suave-sté o loul da

Senio Propri:mente Dita:

Pritica dos exerciclos aprendidos na sessko m;,i
70-7(‘_1‘ *-:Vf:“p.m
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Jbgo: briga de galo.

Aprendizagem de novos elementos:

qe—Tg—1Th

Yolta & Calma,

b. Nadadores Iniciantes (niao nadadores — 2.3 Iase
~— Bessio n. 2).

Sessio Preparataoria.

(1) Pequena corrida em andadura moderada até o lo-
cal da sessdo.

(2) Nado natural:

(a) Movimento dos bracos.

{b) Idem das pernas.

(¢) Idem coordenado de bragos e pernas.

Sessio Propriamente Dita:

{1} Parte Pundamental:

(a) Pratica do salto em pé [8-(1)]

(b) Prética de flutuagio {7-(b)-(m)-(nd).

(¢} Jogo: mergulho do pato.

(2) Parte Variavel,

(a} Nado natural:

(a’) Movimento dos bragos.

b’} Idem das perhas.

(c’)’ Idem coordenado de bragos e pernas.

(d") Trelnamento em distancia (15ma3.

(b) Préatica lvre.

« Yolta & Calma,

(e) Nadadores Regulares (sessio n° 2),

8Sessio Preparatoria.

(1) Pequena corrida em andadura suave até o local
da sessio.

(2} Nado de peito:

{a) Movimento dos bracos.

v {(b) Xdem das pernas.
(e} Idem coordenagic de bracos e pernas.

Sessio Propriamente Dita.

(1) Parte Fundamental:

(a) Pratica do salto em pé com os bracos acima da
cabeca [14-(2)1.

(b) Pratica da flutuagao (8).

(e) Jogo: mergulho do pato — apanhar uma pedra a
2m de profundidade.
= (2) Parte Varidvel:

{a) Nado de pelto:

(a’) Movimento dos bragos sem e com auxilio de um
companheiro,

(t') Idem das pernas.

(¢’) Idem coordenado de bragos e pernas.

(b) Treinamento em distéancia (50m;.

(b) Treinamento do nado de costas. Pratica livre.

(¢’) Bons Nadadores (sessdo n. 2). Volta & calma.

Sessio Preparaiéria:

(1) Pequena corrida em andadura suave até o local
da sessao,

(2) Demonstragio e pratica da aproximacgio por tras
e conducio do socorrido pelos cabelos.

Sessio Propriamente Dita.

(1) Parte Fundamental:

{a) Pratica de aproximacio por tras e conduc¢io do
socorrido pelo cabelo.

(b) Pratica da flutuacao, seguida de um nado sub-
merso.

(e} Jogo: exercicios de passe com a bola de poélo
aquatico.

(2) Parte Variavel: —

Nadar 300m, usando os estilos de costa elementar, pei-
to e lado, sengld nos 100m finais empregado o nado hvre
Volta a calma.

d. Nadadores Selecionados (inclusive nadadores ex-
cepeionais) .

Sessao Preparatoria:

Pequena corrida em andadura suave até o local da ses-
850 ou execucfo de-flexionamentos interessando os bracos,
pernas e tronco.

Sessio Propriamente Dita.

(1) Desvencilnar um duplo estrangulamento (19 g).

(2) 'Nadar 150m com camisg de instrugio e calga de
brim.

(3} Nadar 500m usando gualquer estilo.

Volta a4 Calma.
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