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Como os demals estilos, 0o nado
de costa sofreu através dos tempos,
modificacdes sensivels, até atingir o
deserivolvimento que hoje apresenta,
a ponto de ser considerado depois do
estilo “crawl”, o nado que proporcio-
na maior rendimento em velocidade.

Estudemos entéo o8 detalhes do
estilo, como atualmente sao apresen-
tados.

POSICAQ DO CORFPO

Neste estilo, todo o eorpo do na-.

dador ocupando uma posicdo quase
horizontal, com a articulagio do gqua-

2.8y g preocupag¢io do nadador

com a distianecla da borda da piscing
TRABALHO DE PERNAS

Este trabalho consiste na acfo
alternada das pernas, reallzada num
plano vertical, no sentldo de baixo
para c¢lma e de cima para baixo.

O movimento da batida, parte da
articulacdo do quadril e a sua efi-
ciéncla varia com a amplitude, isto é
o afastamento pé a pé.

Recomenda-se umg amplitude de
40 centimetros aproximedamente.

No movimento de elma para bai-
X0, ha uma extensdao da coxa sbébre

Na acgio de baixo para cima, a
dgua é chutada com o peito do peé,
que havig terminade o movimento
$ora baizo em extensio e com a pon-
ta voltada para dentro. Ainda nesta
acdo, o pé gira em torno do tornozelo,
executando um movimento semieir-
cular de dentro para fora. No final
do movimento para clma, o membro
devera estar estendido e o pé em fle-
x3o, depois de girar para fora. -

Este movimento do pé em tdrno
da articulagio do tornozelo, é dificil
de ser realizado ¢ naturalmente por
iss0, é pouco empregado pelos hada-

dril estendida, deve ficar todo mer-
gulhado um pouco abalxe da superfi-
cie, com excecdo da cabeca. Esta deve
otupar umsa posigido de modo que ©
nivel da 4gua molhe tida a parte pos-
terlor da mesma. E finzlmente o cen-
tro da acio dos pés, deverd ficar um
pouce mals afundado que os quadris.

Fica portanto‘"ii_ corpo ligeira-
mente Inclinado da cabeca para os
pés, com as espaduas mais & superfi-
cle do que os pés. Figura 1

A posicdo da cabega deve mere-
eer cuidados, de modo a& ndo influir
na quase horizontalldade do corpo.
Assim, s cabega ocupando uma posi-
¢io muito alta, pode provocar uma

flexdao nos guadris e em conseqiiéncia
o seu afundamento. Por outro lado, &
cabeca ocupando uma posiciio baixa,
pode provocar uma agfio das pernas
muito & superficie da agua.

Bsta posicio do corpoe no estilo,
uma vez que o nadador fica de costas
traz algumas desvantageéns:

1.3) g preocupagio constante do
nadador com a sus direcdo;

EDUCAGAO FISICA

o quadril, umg flexiio da perna sdbre
a coxa e uma extensdo do pé combi-
nado com uma flexio dos dedos, se
possivel,

Nesta agéio, as partes posteriores
do membro exercem uma pressio so-
bre o ligquido, cuja firca empregada
deve ser diminuilda em intensidade,
afim de ndo prejudicar a propulsio.
Estas mesmas partes vao agir em pro-
fundidade abaixo da dos guadris, in-
fluindo no plano de frente e aumen-
tando desse modo a reslsténcia a ven-
cer. A compensacao entretanto, surge
com a malor amplitude conseguida no
movimento de balxo para cima.

Fig. 2

A malor eficiéncla no trabalho de
pernas, é conseguido na acfo de bai-
%o para cima e é exatamente nesta
acido, que o nadador deve dar malor
Intensidade aos movimentos, dimi-
nuindo como fol dito acima, a inten-
sidade da fér¢a quando o movimento
do membra tér no sentido de cima
para baixo. FIGURA 2

dores. Para gue &le seja conseguido
com eficiénela é necessiario que a
referida articulacdo seja béfi flexivel.
Certamente isto exigirda do nadador,
muitos educativos em séco, muito
tempo e principalmente muita paci-
éncia. )

Na ac¢hio alternada das pernas,
elas se aproximam ¢ mais possivel,
de modo a fazer uma compressdo do
liguido entre os segmentos do memhbro
que sobe com o membro que desce.
Os pés por sua vez, devem estar vol-
tados para dentro, de modo gque nas
suas agdes os dedos grandes, quase se
toquem a0 passar um pelo outro.

Outro detalhe importante que
deve ser observado, é que os joelhos
nio devem aparecer fora da agua. Os
movimentos devem ser realizados de
modo que, gquando um pé estiver abai-
xo0 do outro, o joelho correspondente,
também deverd estar abaixo do outro
joelho.
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MOVIMENTO DOS BRACOS

Neste estllo os bragos agem no
plano lateral, de mode aliernado,
num movimento semelhante ao exe-
cutado pelos remos de um harco.

O trabalho fornecido pelos bra-
¢0s neste estilo em favor da propul-
580, € hem menor que o trabalho for-
nectde no estilo “crawl”. Isto decor-

re do fato da menor possibilidade de
aplicacio da forca muscular ¢ da me-
nor amplitude conseguida no movi-
mento, uma vez gque of membros como
fol dito acima, agem num plano late-
ral.

Para facilldade do estudo, divi-
dimos o trabalho de bragos, em duas

fases:

1.8) Percurso pela ar; -
2.2) Percurso dentro da agua.

PERCURSO PELO AR

Ao terminar o percurso da agua,
estando o bragg .estendido ac longo
do corpo, o nadaMor deve executar a
retirada do mesmo sem perda de tem-

po. Para isto, flexiona levemente o

cotovélo conservando os musculos dos
membros bem relaxados e realizar a

retirada pelo cotovélo que é levanta-
do um pouco acima da superficie dei-
xando o antebrago.na posicRo hori-
zontal.

Neste momento ‘o pulse também
" deve ser flexlonado e o nadador retira
& mao, conservando-a ligeiramente
aberta, com os dedos unidos sem ri-
gldez & a3 pontas para baixo.

Uma vez completamente desem-
baragado 0 membro de dentro da agus,
.0 nadador cotiduz 0 mesmo estendi-
do, sem contragio, pouca colsa acl-
mea da superficle, bem para os lados
e pars trés da cabega. :
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Ao atingir certa altura acima da
superficie, o antebrag¢o sofre uma
rotagio para fora do corpo, flecando
a mao com o hordo do dedo minimo,
paralela a superficie, Este posicio

da m&o é conservada até que o brago
atinja a linha dos ombros.

Dai, o pulso val se estendendo e a
mao val voltando a sua palma para
frente e para tras, até que o brago

forme com a linha de avango do cor-
Po, um angulo de 30 graus. Neste mo-

mento, a mio ainda sofre uma ligeira
ineclinagio para baixo, para que g in-

cidéncia seja feita pelas pontas dos

dedos, e 0 brago procura ums exten-
séo major, afim de conseguir uma in-
cidéncia maior & frente da cabeca.

O angulo de incldéncia deye ser
de 30 graus, como fol dito acima: Se
g incldéncia for feita quando a braqo
ficar paralelo ac eixo do corpo ou
quande ultrapassar ‘essa paralela,
além de ser incomodada, trard pre-
jufzos para a progressio, porgue ne
momento do brago iniciar o seu tra-
balho dentro da agua, o corpo seri

Fig. 4

empurrado para o lado, ao invés de o

ser diretamente no sentido da pro-
gressao. :

A incldéneia num angulo de 45
graus, pelos motivos acgima, poderia
parecer a melhor, uma vez que desa-
pareceria ¢ risco do corpo ser em-
purrado para ¢ lado. Em favor en-
tretanto da ineidéncla a 30 graus e
nio a 45 graus, surge a explicagio de
que com este angulo, o nadador pro-
cura um apolo no lquido, apolo éste
que torna-se-4 mais firme gquands o

_ membro atinge o angulo de 45 graus.

Conclue-se entdo, que numa inci-
déncta a 30 graus, é permitido ao na-
dador realizar um melhor preparo
para & puxada do brage.. - 757

No momento da incidéncia, o na-
dador deve ainda ter o cuidadg de
conduzir o brago suavemente e de
modo algum, deixar gue 0 mesmo caia
em cheio dentro da igua. FIGURA 3

~ PERCURSO PELA AGUA

Realizado ¢ contato, a mao pas-
ga a flear no prolongamento do bra-
¢o em concha, com a palma voltads
para g resisténcla do liquido e mer-
gulhada a poucos centimetros da su-
perficie, tomando apoio necessario
para a puxads. A medida que a mao
executa o apoio no liquido, ha uma
ligelra flexao no cotovélo, ficando
éste’ em profundidade major que a
mao. -

A puxada. iniciada com esta li-
geira flexfio do antebraco e o nada-
dor comegn a desfazé-la, quando a
mio atingir a linha dos membros, de
modo a terminar ao lado da coxa,
com 0 braco estendido

A puxada consiste, portanto, em
empurrar a agua com a palma da
mico para tras, agindo o braco quase
a superficie.

' Do ponto ‘inielal do contato até
o final da puxada que é nga face ex-
terna da coxa, o brago afunda ligeira-
mente. Isto decorre naturalmente
pelo fato da coxa, pela propria posl-
¢ao do corpo ho estilo, ficar um pou-
co mais submersa que as espiduas. A
puﬁtada é iniciada. qualw.o © brago es-
tiver ‘numia profundida.de de 10 cm,
apfeximadamente, e {erminar numa
profundidade aproximada.ment.e de
30 cm .

Du_rant.e a puxada, a miao deve
ser conservada em concha, com 3 sus,

sugs palma voltada contra a resistén-
: . »

cta do liquido e seguir numa diregio
unica, evitando os ziguezagues.
Terminada a puxada, o nadador

) zelira lmediatamente o brago fora
-da #gua, para reallzar com o mesmo,

novo percurso pelo ar, Esta retirada
tem gue ser imediata, pois do con-
trario havera prejuizo para a wvelo-

cmlade FIGURA 4
= F PEGADA DUPLA

--Nqste estilo emprega-se fambém
a “pegada .diipla”, que tem caracte-
risticas-1dénticas as do estilo “crawl”.
+: .- Asgim,vamos veritloar como no
“crawl”’, 1sto é,- como ha  pegada du-
pla 'désse . estilo,. que o8 bragos nio
trabalhami-hlternadamente nos seus
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movimentos dentro e fora da agua.
Haverd também agqui, um momento
em que os dois bragos estardo sub-
mersos, um como gue procurando um
ponto de apoio e o outro realizando
a puxada.

O percurso fora da dgua € reall-
zado rapidamente enquanto o movi-
mento dentro da égua serd feitc de
modo mals lento. B bem mals dificil

primeiros treinamentos, procure com-

hind-lo com o brago gue sentir malor
facilidade,

COORDENACAOC DOS MOVIMENTOS

Entre os movimentos dos bragos e
o trabalho das pernas, deve existlr
uma relacio que também chamara-
mos de ritmo, como Ja o fizemos no
estudeo do "erawl”. Este ritmo é tradu-

Fig. §

a execucio da “pegada dupla” neste
estilo, que no “erawl”. — {fig. o}

RESPIRACAO

- Devido & poslcdo do corno no es-
tilo, onde a bdca e o nariz permane-~
cem fora da dgusa, poders parecer fa-
cil a  respiragio. Entretanto aqui,
como em outro qualquer estilo, a ado-
cdo de um rlﬁm&tlesplratério & impor-
tante, pols do contidrio surge um des-
contrdle que serf prejudicial ac na-
dador.

A Inspiragioc como sempre, felta
pela bdca, deve ser realizada no mo-
mento em que o brago faz o percurso
fors da Agua e a expiragdo sempre
pelo nariz, deve ser realizada durante
a puxada.

A inspiragio neste estilo é feita
de modo mais lento e néo téo rapida-
mente como o € no estilo “crawl”, on-
de se dispde de intervalo de tempo
multo pequeno para realizd-la.

"Por outro lado, os técnicos acon-
selham que a expiragiio deve ser rea-
lzeda apds o brago passar pela linha
dos ombros, até o final da puxada.

Observa-se entdo, que entre uma
ingpiragio feita durante o pereurso
do brago fora da dgua e & conducéo
désse mesmo brago por dentro da dgua
até a linha dos ombros, o nadador
deve reallzar uma retencio de ar.

O ritmo respiratorio pode ser
sdaptado ao brago esquerdo ou direi-
to, indiferentemente, mas torna-se
necessdrio gue o Inlciante desde os

EDUCAGAO FISICA

zido pelo numero de batidas de per-
nas durante uma bracada completa
realizada pelo nadadeor,

Como }& fol dito no estudo do
“crawl”, uma brag¢ada completa com-
preende o contato com a agua, pu-
xada, percurso do brago pelo ar e fi-
nalmente novo contato.

De um modo geral, para uma
bragada completa, as pernas realizam
de 4 a 8 batidas, sendo conseqiiente-
mente duas a quatro para cada per-
na.

Néo hi pelo gue foi dito acima,
uma rigldez absoluta entre oz movi-
mentos de bragos e pernas. Entretan-
to, existe um ritmo ideal traduzido
por sels (8) batidas de pernas (3 cada
perna), para uma bracada completa,
gue sempre que possivel, através de
treinamentos constantes, porém sem
preocupagdes, deve ser tentado pelo
nadador,

ROLAMENTO

Neste nado, assim como no estito
“crawl”, existe um pegqueno movi-
mento de rotagio do fronco, movi-
mento &sse gue & denominado rola-
metito,

O rolamento consiste numa ligei-
ra. rotagdo do tronco para o lado
oposto, no momento em que é feita
8 retirada do brago. Ele tem por fina-
1ldade facilitar a saida do brago que
termina a puxada e impedir que o
mesmo, 8o realizar o percurso pelo
ar, togue ou se arraste no liguldo,

O nadador ao executar o rola-
mento, nao deve fazé-lo de modo exa-

gerado, & nem permitir que o mesmo
influa no trabalho das pernas., A ro-
tagcio deve ir até sbmente o quadril,
para que & progressio e a posicio do
corpo ndo selam prejudicadas.

DEFEITOS COMUNS

1.9y Néo ezecutar o estilo com o
corpo estendido:

Be o quadril estd um pouco alun-
dado, a correcdo pode ser feita colo-
*tando-se a cabeca numa poslcéo slta,
procurando levantar o quadril, ou en-
tdo trabalhar as pernas estendidas.
2.%) Realizar a incidéncia do
brage numa linha paralela
. eiro do corpo:

Para corrigir, deve-se jnsistir du-
rante os trelnamentos, na Idsidéncia
a 30 graus. .

3.9) Realizar o puzada com a

mio em ziguezagues.

Durante s eXecugdoe da puxads,

. deve-se prestar atenche, para que a

mio percorra uma Gnica direcio.

49y Ezecutar o trabalho de per-
nas com o3 joelhos wmuilto
flerionados, a¢ ponto déles
salrem da dgua.

Deve-se corrigir éste defeito rea-
lizando constantes trabalhos s0 com
as pernas estendidas, conservando os
bragos estendidos para tris da cabega.

5.%) No trabalho de pernas, ndo
jazer d@ngulo entre as cozas,
gquando um meémbro sobe e
outro desce.

Para corrigir éste defeito, deve-
se realizar educativos em. séco e den-
tro da Agua, fazendo o movimento
partir da articulagio do quadril.

8.9) Fazer a puxada com ps de-
dos aberfos.

Neste caso, ao realizar a puxada,
deve-se presiar atengfo.

7.9y Pouca flexibilidade de qua-~

dril, tornozelos e ombros.

Corrige-se éste defeito com edu-
cativos apropriados.

9.9y Executar movimenios com

as pernas para os lados ao
invés de agir sd no plang
vertical,

Educativos de pernas e treina-
mentos constantes de batidas de per-
nas, sdo apllcados para corrigir esta
falha. .
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