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ESTILO CRAWL

O crawl é o estilo que, atualmente, na natagio se apre-
senta come capaz de proporcionar ao nadador o wmajor
rendimento em relacio a velocidade. A F.LN.A., na sua re-
gulamentacao oficial, ndo deline o crawl e, sendo ésle uma
forma de nadar utilizada quase sempre nas provas de “nado
livre”, nunca os juizes de percurso precisaram fiscalizar a
sua execugdo. Por dste mwolivo, também & comum dizer-se
que um nadador de crawi é nadador de estilo “livee™.

O Codigo de Natacdo da F.MN., no seu capitulo IX,
art. 37, prevé que no denominado “nado livre”; o nadador
nio poderd nadar de costas, nem de peito (cldssico ou bor

boleta) .

Segundo os estudiosgos, o crawl ndo surgiu do aper.
feicoamento de nenhum oulro estilo, e, sim, teve a sua origem
entre os indigenas australianos,

Naquela época, vs irmfos Dick e R. Cavil, campedes
de natagao, procuraram aperfeigoar-se néle, estudando os seus
detalhes. Assim, em 1901, Dick Cavil {8z a sua primeira
exibigdo em piblice, nadando 100 jardas em 1”7 17. Mas,
apesar de melhorado, o estilo ainda continuava imperfeiio,
Mais tarde, em 1904, ésse mesmo nadador conseguiu pereor-
rer 160 jardas em 58, ¢ 2, o que ja representava um tempo
surpreendente.

Até entio, os auvstralianos eram os melhores nadadores
do mundo. Os américanos, que ja eram bons, procuraram
também aperfeigoar éste estilo, introduzindo-lhe importantes
modificacées, surginde dai o crawl americano, que lhes
permitiu manter a supremacia da natagio mundial até 1932

Nas Olimpiadas de Los Angeles, em 1932, surgiram os
japonéses, que conquistaram aos americanos essa primazia
na aquatica mundial. Tsto, entretanto, ndo importa afirmar
ser o crawl japonés melhor que o amertcano.

Esta vitéria dos japonéses s6bre os americanos, em 1932,
e mais tarde repetida nas Olimpiadas de Berlim, em 1936,
foi fruto de uma melhor ¢ mais intensa preparagdo dos na-
dadores ¢ o desejo dos téemicos maostrarem ao munds o
estilo de sha criagio.

Amnos os estilos sdo bons, desde que convenientemente
adapt-dos ao fisico e a tendéncia natural do nadador.

© O crawl americano apresenta simplicidade no movi-

~mento de bragos e s¢ adapta perfeitamente acs individuos
o altos. robustoz e possuidores de uma grande envergadura.

Uzl japorés ja apresenta um movimento de bragos mais
complexd; e procura eliminar desvantagens que, na pritica
da natagilo, levam os nadadores de pequena estatura e potica
robustez.

Passemos, portanto, a analisar separadamente cada um
désses estilos:
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BSTILO AMERICANOQ
Posicdo ‘do corpo

(Quando o nadador desenvolve pouca velocidade, o corpo
permancee quase paralelo a agua, Porém, em grande velo-
cidade, nota-se uma pequena inclinagao, ficando a parte
superior mais a superficie de que os pés. A cabeca perma-
nece em posicio tal que a agua toca a testa do nadador
logo acima das sobrancelhas., Fig. 1

Movimento de bragos

Os bracos, em ambos os cstilos, concorrem eom maior
percentagem do seu trabalho para a propulsde do que pro-
priamente para a flutuacio. Eles fornecem 75 a 0% da férca
propulsora, O restante da férca propulsora é fornecido pelo
trabalho das pernas.

Os bracos trabalham alternadamente, exgeutando um
movimente scmelhante a circundagio de tras para a frente.

Neste movimento executado por um brage, poderios
distinguir dois trajetos, a fim de facilitar o estudo:

1.9)
2.°)

Porcurso pelo ar:
Percurso pela agua.

O percurso pela agua, pode ser dividido em duas fases:

1.2}
2.9)

Puxar;
Empurrar.

A figura n® 2 nos mostra as fases.

Percurso pela dgua

Quando o nadador vai realizar o contato com a dgua,
éle ¢ faz com o brago de uma sé6 vez, conservando-o,
neste momento, completamente esticade & frente do corpo,
porém sem contragio, A palma da mioe devera estar voltada
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para baixo, os dedos unidos. sem forgar uns conira os
ouiros, € a min ligeirammente em forma de concha.

Realizadoe o conlatlo, o brago inicia imedistamente a
puxada, procurando o nadador empregar forqa na articulagio
do punhc. A puxada & feita de cima para baixo, descrevendo
o brago um movimento semicircular que lermina guando
a mio atinge a face exlerna da coxa. O semicirculo descrito
pelo braco deve ser perpendicular a superficie da dgua e ao
eorpo do nadador.

A puxada é iniciada com v hrace eslicado, porém, che-
gando a mao a cérea de 30 ou 40 cm de profundidade.

a articulagio do cotovélo entra em ligeira flexdo, posicdo
que serd mantida até o fim do movimento,

O emprégo da férga deve ser progressivo, devendo

aleancar a maxima eficiéncia no momento em que o brago

passar pela posigio vertical.

Percurso pelo ar

Chegarido a mio a face externa da coxa, o nadador
tira tida a férca do brace ¢ retirando-a da agua, leva-o
a frente do corpo para nova puxada,

A retirada do brago ¢ feita pela agdv dos misculos do
ombro e o nadader deve esforcar-se para clevar hem o
cotovélo, porém, manlende o antebrago completamente des-
contraido e perndente, formando com o brage um anguio
de 45° ou menos; a mio passa rasante & superiicie da agua.
O braco assim flexionado faz o percurso fora da dgua e, ao
aproximar-sc da cabega do nadador, vai s estendendo gra-
dativamente até atingir a maxima extensin, quando entio
entra em contato com a dgua para nova puxada.

“STILO JAPONES

Posicdo do ecorpo

O corpo loma uma posicio ligeiramente arqueada,
ocupando as nadegas o centro e a parte mais submersa da
curvatura. Apesar desta curvalura, os pes ficam mais sub.
mersos que a cabega e a dgua toca a testa logo acima da
linha das sobrancelhasi£ig. 3 '

/)

Fig. 3

Mantendo-se o centro de gravidade mais baixo, havera
maior estabilidade e conseqilentemente as pernas poderdo
trabalhar com maior percentagem para a propulsio, resul-
tando dai a sua vantagem.

Movimento dos brugos

V.mos que no estilo americann os bracos trabalham
sempre allernadamente ¢ inician: a agio da puxada, imedia-
tameite apds terem entrado em contato com a dgua. No
cravd japonés isto nfo acontece. Antes de ser feita a puxada
prépriamente dita, os bragos procuram um ponto de apoio,

. m sgulhando lentamente cérea de 30 a 40 cms. Ha porianto

v *rabatho de sustentagio do corpo antes da puxada. Em

. stonsequincia da inaneira lenla em que é feita a procura

do ponto Je apoio, vamos ter um momento que os dois

bragos submetcns, trabathardo juntos: um execulando a pu-
xada € o outro pracurando o ponto de apoio. Fig. 4
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Este trabalho conjunto dos dois bracos denomina-se
“pegada dupla” e & o que caracteriza o crawl japonés,

Pelo exposto verifica-se que um brage 86 inicia a pu
chada gquando o outro entra em contato com a dgna para
procurar o ponto de apoio. Assim, enquanto dura a procura
do ponto de apoio feita por um brago, o outro tera de
executar a puxada, sair da agua, voltar a frente acima da
superficie e tomar novo contato. Observa.se desde logo que
a puxada e o retérno do brago, devem ser feitos com muita
rapidez.

Feitus estas consideragies, passamos ao estudo da bra-
¢ada, que para maior facilidade poderd também ser dividida
em dois trajetos:

1.9%
2.%)

Percurso fora da agua;
Percurso dentro da agua,

O percurso dentro da dgua por sua vez, serd dividido
cm duas fases:

1.°} Fase de Pressan:
2.9} Fase de Puxada.

PERCURSO PELA AGUA
Fase de pressao:

Nesta fase, as agoes desenvolvidas importam mais em um
trabalho de sustentagio do corpo. em particular do ombro
(ue propriamente num trabalho para a propulsdo. Ela tem
inicio quande a mio incide na dgua e termina quande a
mic atinge ¢ ponto de apoio.

A incidéncia deve ser feita pelas pontas dos dedos,
num ponto que deve estar sitnado sébre a linha lateral do
tronco e um pouco a frente da linha da cabega. Fig. 5

b

AN

e

, Fig. 5
No momente da incidéncia, o cotovélo estara bem le-

vantado; a mdo deverd estar no prolongamente do ante-
brago, aberta, em forma de concha; os dedes unidos sem
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forcar uns contra os outros e com a palma voltada para
a agua e para tris,

Realizada .a incidéncia, conforme os detalhes acima, a
mio progride para o fundo da 4gua, para diante e um pouco
para dentro, devendo a dire¢iio do antebrage ¢ mao formar
com a superficie da dgua, um dngulo de cérca de 30°.

Nesta progressao, o membro vai se estendendo dentro
da Agua, com seus segmentos exercendo pressdo para baixo,
a procura do ponto de apéio.

Este ponto de apoio, que & imaginario, deve estar
adiante do corpo a uma profundidade de 30 a 40 e¢m da
superficie, entre a lateral do tronco e a linha do eixe do
coTpo, mais préximo, entretanto, da lateral do tronco, como
mostra a figura n.® 5 .

A direcio de incidéncia seguida pela mio a procura
do ponto de apoio, ndo deve sofrer desvios, e, ao chegar
a méo naquele ponto, nido deve estacionar e sim obedecer a
continuidade do movimento.

Segundo Abe, um dos criadores da técnica japonésa,
a mio deveria se fixar no ponto de apeio com firmeza e
seguranca, € assim puxar o corpn de modo a fazéJo ultra-
passar éste ponto, quando entido outro ponto de apoic mais
adiante seria tomado, a fim de executar novo movimento.

Isto entretanto somente traduz a concepgiio do técnico
japonés e torna facil a explicagdo da “pegada dupla”, mas
se apresenta como um movimente imagindrio, impossivel
de ser realizado na pratica,

Fuse. da puxada

Esta fase se inicia quando atinge o ponto de apoio
e termina na altura das nadegas.

O brago que na fase anterior havia se estendido sem
exagéro e lentamente a procura do ponto de apoic, neste
momento vai fazer uma ligeira flexdo no punho, conser-
vando & mdo em forma de concha e com a palma sempre
voltada contra a resisténcia do liquido, a {im de realizar
a verdadeira tragdo.

Esta tragio deve ser realizada de modo que a mao
exerca a sua agdo sempre na mesma profundidade, que é
exatamente a do pdity de apoio. Teremos assim, a mio des.
crevendo uma trajetéria paralela ao nivel da igua e numa
linha reta. Qualquer desvio desta direcio tnica de tracéo,
seja aproximando do eixo do corpo, seja afastando do mesmuo.
imporlard numa perda de férga para a propulsdo.

Para que a mao possa realizar a sua tragdo na horizon
tal, & necessario que a proporgao que a puxada vai se de-
senvolvendo, -0 colovélo va se afastando do corpo e a flexdo
do antebrago sébre o brago se torna maior. Esta flexdo
do cotovélo, vai permitit um encurtarmento do bragn de
alavanca e conseqiientemente uma economia na forma mus-
cular aplicada. -

A puxada no estilo japonés, é mals curla que no estilo
americano termina na altura dos quadris ou nidegas e néo
na face externa da coxa.

Também aqui, come no estilo americanc, a puxada é
feita com aumento gradativo de férga. Entretanto, quando o
brajo chega & posigio vertical, passa a agir com grande
violércia e rapidez, até o final do movimento. Esta agiio
final as puxada é de grande importincia e recebe o nome
de *snap” dado peles técnicos.

Recuveracio do brago
D S

Terminada a purada, o brage é retirade da agua ¢
levado a frznte pela a¢iw.dos milsculos do ombro. Nesia
recuperagiio nio se observa acentuada elevagio do cotovélo,
. nem tampouco o antebrago fica pendente como no estile
americano. Ha flexio da articulagio do cotovélo formando
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um angulo bem maior que 45°. A mic quando é levada a
frente, ndo passa paralela e bem junta a linha do corpe e
sim, descreve acima da superficie, uma espécie de semicir-

-culo, Fig. 6

=

“
Fig. &

TRABALHO DE PERNAS

O trabalho de pernas, quer no estilo amemicano, quer
no estilo japonés, tem como principal objelive a manutengdo
da flutuacdo. Hd entretanto, na realizacaoc déste trabalho,
uma pequena percentagem que também concorre para a
propulsae,

Os membros inferiores no seu trabalho, executam uma
acao alternada de cima para baixo e de haixo para cima,
langando as particulas da dgua para trds € para o fundo,
fazendo désse modo o corpo progredir para a frente. Nesta
acdo no plano vertical, as particulas do liguide sdc com-
primidas entre os dois membros.

No movimento para cima, ha uma ligeira extensio da
coxe sobre o quadril, fazendo a coxa se elevar, seguida de
uma flexfio no joelho que fard a perna subir um pouco
mais que a coxa e finalmente uma extensio ampla do pé
que num bom trabalho, pode até apresentar uma flexdo
dos dedos.

No movimento para baixo, ha uma flexao da coxa sGhre
o tronco, combinada com uma extensio da perna (joelho)
e uma flexiio do pé, que pode ser também acompanhada
por uma extensio dos dedos.

. Neste movimento todos os zegmentos do membro exer-
cem pressdo sébre a dgua e no final déle, a coxa e a perna
estardo no mesmo prelongamento.

No seu movimento para baixo, seria ideal que o membro
ndo atingisse uma profundidade tal que tornasse maior o
plano oferecido A resisténcia da Agua. Isto entretanto ndoe
é facil evitar, principalmente quando se sente que um mo-
vimento amplo dos membros vem mostrar que &ste prejuizo
¢ compensado pela boa propulsio dada pelas pernas.
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Nos nadadores de fundo, as pernas agem em grande
amplitude, o corpo é mais estendido, enquanto os nadadores
de velocidade, com uma posi¢io mais arqueada, as pernas
ndo atingem grande profundidade, uma vez que os golpes
620 mais curtos e mais ripidos.

Téda a acio dos membros inferiores deve ser transmiti-
da aos quadris e nesta agdo, a amplitude do movimento,
nfo deve ser demasiada.nem tampouce muito pequena,

O movimento das pernas ndo pode ser executado mais
para baixo do que para ¢ima da linha mediana herizontal,
pois assim o quadril seria empurrado muito para cima ao
invés de ser somente para a frente. Do mesmo modo,
movimento muite para cima pode fazer afrouxar as pernas
e 0s pés, numa aclo que nio terd eficiéncia.

As acoes mais positivas na batida das pernas, tém lugar
nas fases em que elas se aproximam e nas fases em que se
afastam, as agoes sdo negativas. Dai conclui-se que o nadador

. deve dar mais forgca nas fases de aproximagao das pernuas e
relaxar nas fases de afastamento das mesmas,

Resumindo veremos entdo, que de um modo geral, o
trabalho de pernas é realizado da seguinte forma:

1 — As pernas se mantém estendidas, sem contragio
flexionando-se ligeiramente € de um modo natural,
no final do movimento de baixo para cima. Os
pés agem com as pontas volladas para dentro, de
modo que no movimento dos deis membros, os
dedos grandes passam um perto do oufro.

2 — A batida é uma agic de todo membro fazendo
pressio de cima para baixo e de baixo para
cima, cujo movimento parte da articulagio de

quadril.

3 — O membro inferior vai afundando da coxa para
o pé, até atingir cérea de 50 cms de profundi-
dade.

4 — Na batida as pernas se mantém: unidas de modo
que ao se cruzarem no seu movimento alternade,
os joelhos e pontas dos pés quase se rogam,

5 — O afastamento x%rtlcal entre as pernas, nao deve
exceder de 40 a 45 c¢m, contados pé a pé.

6 — Os pés ndo devem sair da dgua parz em seguida
exercer g pressdo conira a igua; quande muite
devem aflorar os calcanhares.

-1

-— O movimento de cada um dos membros deve ser
amplo; todos os segmentos tomam parte ha acao
que observada no scu conjunto, dd a impressiao
de um movimento ondulatério. Fig. 7

Fig. 7

A batida de pernas, aparentemente fdcil, é de dificil
execugdo, porque para empregar forga de cima para baixo,
o principiante tende naturalmente a contrailas. Esta con-
tragic produz inconvenientes na posigio e flutuacdo do
corpo, fazendo assim, desaparecer totalinente a pequena per-

centagem gue o trabalho de pernas fornece para a propul-
sdo. Désse modo, o trabatho de pernas deve constituir uma
preocupacie constante para o nadador.

No seu treinamento fregiiente, com a batida em séco
¢ dentro da dgua utilizando tabeas, o nadador deve procurar
a flexibilidade do movimento e o fortalecimento dos

masculos, afim de aumentar a resisténcia a fadiga.

O trabalhe de pernas dos japonéses é idéntico ao do
eatilo americano, porém, éles conseguem uma maior percen-
tagem com &ste trabalho na proegressdo, devido a grande
flexibilidade que possuem na articulacéo dos tornozelos. Dao
grande valor ao trabalho Ye pernas ¢ por isso realizam longos
percursos utilizando sdmente as pernas. Em séco, realizam
freqilentemente exercicios para conservar a per{elta flexi-
bilidade da articulacde do tornozelo.

Esta flexibilidade atinge um poato tal, que o pé na
sua extensdo final para executar a pressao de cima para
baixo na agua, fica no mesmo prolongamento da canela
Alguns nadadores chegam até a conseguir um éangulo su-
perior & 180° nessa extensio. Fig. 8

Fig. B
RESPIRACAOQ

Muitos processos de respiragao ja foram usados, em
diversas épocas, todos eniretanto ohedecendo quase sempre
a caracteristicas proprias dos nadadores, -

Assim, temos noticias que no Havai, havia um principe
de nome Duke Kahanoniuku, recordista mundial de varias
distdncias, que nas competigdes de 100 metros, sé res
pirava 3 a 4 vézes.

Dotado de um fisico privilegiado, éle conseguia facil-

mente esta faganha.

Este processo apresenta a vantagem de facilitar a ma-
nutencio da linha de posigdo do corpo, e como incovenien-
te, a falta de renovagao constante do oxigénio nos pulmdes
e o grande acimulo de gis carbonico, que redunda em pre-
juizo para a sadde. .

Jean Taris, recordista {rancés e depois mundial, usava
respirar cada duas bragadas completas. Este processe também
é pouco aconselhivel devido & pouca ventilagido pulmonar.

O grande nadador americano Buster Grable, respirava
de uma e meia a uma e meia bragada, alternadamente para
um e outro lado. Este processo para curtas distancias pode
dar bom resultado. entretanto, ndo € o desejado.

O processo de respirar dos dois lados a cada meia bra-
gada, nfo deve nunca ser praticado, porque o movimento
é rapido e o nadador é obrigado a soltar ar, ainda nio
aproveitado suficientemente, acelerando e cansando muito
os orgaos respiratorios.

O sisterna atualmente adotado em todo o mundo é ba-
seade na técnica moderna, consiste em respirar uma vez em
cada bragada completa, sempre de um =4 lado.

Em qualquer variante do estilo crawl, o nadador sempre
respira do seguinte modo:

Inspiragdo — Gira-se a cabega para o lado direite ou es-
querdo, o pescoge servinde como eixo, de
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modo a livrar a béca do contato da agua, e
abrindo-a, inspira-se rapidamente. Nao se
deve fazer wma inspiracdo muito profunda
a ponto de encher completamente os pulmdes,
pois isio podera causar danos, uma vez que o
coragio e as visceras ficam como que com-
primidos.

Expiragdo — Feita a inspiracio, o nadador gira a cabega
no sentido contrdrio, procurando fazé-la
voltar a posicfio primitiva e, quando no novo
retérno desta posigdo primitiva para a late-
teral, vai entio soltando o ar lentamente
pelo nariz.

Coordenagio da respiragio com o movimento dos bragos

Se considerarmos um nadador que respira para o Jado
esquerdo, feremos entdo a

1.2} Quando o bra¢o esquerdo termina a puxada, e
vai saindo da Agua o nadador tendo girado a
cabeca para a esquerda, realizard uma inspira-
¢io rdpida. O brago direito neste momento, es-
tara em contate com a Agua, iniciando a puxada,
se no cstilo americano ou realizando a fase da
pressiio, se no estilo japonés.
2.9)  Terminada a inspiragdo o nadador vai girando a
cabcga para a posigdo primitiva (nariz no eixo
du corpo), a proporgioc que o brago esquerdo
vai {azendo o -percurso fora da agua, afim de
realizar novo contato e o brago direito vai rea-
lizande a puxada.
3.9} A proporcio que o brago esquerdo realiza a pu-
xada, o nadador val girande a cabe¢a para a
esquerda e soltando o ar pelo nariz, enquanto o
brago direito realiza o percurso pele ar para
novo contato.

Com o tempo de treinamento o nadador ndo precisard
girar muito a cabeca para o lade, nem tampouco desem-
baragar completamente a béca afim de respirar. A veloci-
dade do nado produz, um cavado na superficie justamente
na altura do rosto, & que permitird ao nadador, apenas com
um pequeno movimento giratério da cabeca, inspirar com
facilidade.

Vimos que a respiragio deve ser unilateral. Entretanto &
convenienie o nadador saber respirar com facilidade dos
dois lados - sendo vejamos:

1.9)  Normalmente as competigdes de natagio sdo
realizadas em piscinas e muitas vézes o nadador
nio quer perder de vista um adversirio que
considera mais forte. Assim, duranfe uma dis-
tincia da piscina, &le realizard a respiragio de
um lado e nas voltas alterard o lado, continuan-
do désse modo, conforme o adversario esteja
a sua direita ou sua esquerda.

2.2}  Girando a cabega para um iinico lado, pode pro-
vocar também uma falta de simetria nos movi-
menios, com extensio mais demorada no brago
contririo ao da respiragdo e s vézes com fun-

damento maior desde ombreo.

Este defeito entdo poderd ser corrigido fazendo-se o na-
dador realizar a respiragdo para o outro lado, alé que a
simetria seja conseguida.

Coordenagdo dos movimentos de bragos e pernas,

Entre os bragos € pernas deve existir uma correspon-
déncia de movimentos, sem contudo apresentar uma subor-
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dinagio enire &les. A essa correspondéncia, pode-se denomi-
nar ritmo, que no caso, &€ o nimeto de batidas de pernas
executadas pelo nadador, enquanto &le mesmo realiza uma
bragada completa.

Define-se como bragada completa, a a¢do integral de um
brago durante a execuglo do estilo, compreendendo désse
modo, & entrada na 4gua, a puxada, a saida, a recuperacao
pelo ar e finalmente novo contato com a agua.

O ritmo varia de nadador para nadador, em principio
para cada bracada completa, as pernas devem executar de
4 a 8 batidas, sendo 2 a 4 para cada perna.

O ritmo idesl sdo 6 batidas para uma bragada completa,
o que significa entdo 3 batidas para cada perna.

O iniciante nao deve se preocupar com essa coordena-
¢io. Ele conseguird um ritmo natural, nadando grandes
distincias e de modo lento. Com um treinamento wmais in-
tenso e tendo & observagio de um técnico, pode © nadador
se aproximar ou copseguir o ritme ideal, que no entanto &
dificil de ser executado.

Rolamento

Purante a execugdo do nado, seria ideal a linha dos
ombros permanecesse sempre paralelas a superficie da dgua
Isto entretanto, ¢ dificil de ser conseguido, mesmo entre os
melhores nadadores de crawl, uma vez que a coordenagio dos
movimentos, provoca um giro do tronco para ambos os lados
Este giro do tronco, conseqiiente dos movimentos de bragos
¢ cabega para respirar, os técnicos denominam rolamento ou
simplesmente r&lo. E dificil fazer desaparecer &ste giro e por
ista &le ja faz parte do estilo.

O rolamento varia com as caracteristicas do nada-
dor, sendo mais acentuado em uns que em outros. Entretanto
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é preciso ohservar que nunca éle deve ser realizado de modo
exagerado.

Outro cuidado que se deve ter é nao permitir de modo
algum que éste rolamento va influenciar no trabalho de
pernas. Estas como ja vimos, devem realizar um trabalho
no sentide vertical, mas se o rolamento passar da cintura,
elas irdo realizar uma batida lateral ou entdo uma tescu-
rada, o gue redundara em prejuizo para a propulsio,

Os japonéses com auxilio de intensos educativos em
séce, visando a flexibilidade do quadril, conseguem uma
grande independéncia de movimentos que lhe permite a
execugdo de um rolamento perfeito.

Defeitos comum no crawl

Os principais defeitos observados no estile crawl sfo os
seguintes:

1 - D - Defeitos de respiragdo, como por exemplo, expi-
rar pouco ar, expirar pela boca, expirar fora da
dgua. :

Correcao -— As corregSes podem ser obtidas por meio
dos educativus ja conhecidos.

2 - DD - Apés a inspiragao, girar a cabega para a posicio
normal de modo incompleto,

Corregio — Determinar que o nadador em alguns
treinos exagere a volta da cabeca, passan-
do da posiciio normal e chegando mesmo
quase a othar para o lado oposto ao da

respiragio.
3 — Levantar a cabeca para inspirar ou executar a retagiio
lateral de modo exagerado.
Corre¢io ~— Fazer o nadador executar o giro da ca-
beca conservando o queixo mais proximo
do peito.

4 — Durante a puxada, cortar 2 agua com o hordo da
mio, descrevendo uma trajetdria em ziguezagues,

Correcio -— Nestégaso, o estado muscular ¢ o modo
como a mio é firmada na agua, sdo
fatéres Importantes para o comég¢u do
referide defeito.

5 — Durante a passagem do brago na gua, nfio conservar
0s dedos unidos e a palma da mfo sempre voltada
contra a resisténcia do liguido.

Corregio — Nestes dois casos, as correcdes nfio sdo
dificeis, basta entretanto que o nadador
preste atenclio a ésses detalhes.
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G - Realizar a puxada com o brago estendide no arco
de circulo, ao invés de fazer a mao percorrer a hori-
zontal de tragao.

Coregdo — Mandar o nadader flexionar o cotovélo
para fora do ombro, de modo a permitir
que a mio possa agir sempre na mesma

profundidade.
7 ~— “Cruzar” os bragos.
Corre¢io — LEm geral, o braco que cruza € o do lade

contrério ac da respiragde se a simples
explicagio ndo for suficiente para o na-
dador fazer a corre¢do, deve-se mandar
que éle nade pequenos percursos com a
cabega fixada, sem girar para a respiragio
e observar a diregio dos brages. A res-
piracdo bilateral também pode ser apli
cada, para a correcio désse defeito,
Assim que o nadador consegue corrigir
o defeito, deve-se fazé-lo voltar ao estilo
normal, abandonando portanto a respi-
racio bilateral ou o processo de fixacéo
da cabeca.

8 — “Abrir” os bragos.

Corre¢ioc — Neste caso, em geral o defeito resulta da
entrada do brage na agua, num angulo
diferente do exigido.

9 — Nao conservar durante a bracada, a mio sempre em
plano mais baixo do cotovélo ¢ punhe.

Correciio ~— Execugdo de educatives de bragada em
séco e na agua, tendo os pés apoiados

10 —- Executar o trajeto no ar com o brage esﬁndido
conservando o cotovélo e miao no mesmo planu.

Corre¢do — Execugio de educativos da bragada em
séco e na agua, tendo os pés apoiados ¢
ohservando as corregdes.

11 — Defeitos na batida de pernas, como por exemplo:
pernas muito flexionadas; golpes muito curtos; mis-
culos rigidos; naec abrir as coxas no plano vertical.

Corregdo — Explicar que no trabalho de pernas,
quande um pé estd acima do outro, o
joelho correspondente devera também
estar acima do outro joelho. A execugao
dos educativos em séco e trabalho com
taboas, com atencdo nos detalhes da ba-
tida correta, é importante para fazer de-
saparecer as falhas.

12 - Falta de flexibilidade na articulagiio do tormozelo.

Correcdo — Fducativos em sbco, de extensio forgada
dos pés e trabalho com tadboas. Este il
timo corrige em parte.

13 — Executar a batida de perna lateralmente, principal-
mente no momento da inspiragio.

Correcdo — Preocupacio em executar a hatida sem
pre de baixo para cima e educativos em
séco, visando a flexibilidade dos quadris

14 — Progredir a coordenagdo dos movimentos, quando
procura desenvolver a velocidade.

Correcio — Treino de distdncia e maior flexibilidade
por meio de educativos.
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