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Este nado em nosso Pais ja fol conhecide como “rd",
“bragada-vlassica”, “a la brasse”. nado de brugos e “nado
militar”. Samente mais tarde surgiu a denominagdo de nado
de peito, pela qual tornou-se conhecide nos nossos meios
aquaticos. E um nado bem antigo, talvez o mais antigo
mesme, e por tradi¢de € conservado até hoje nas provas

: olimpicas e no codige da FINA.

Como todos os estilus, o nade de petto também sofren

“evolugoes. As principais medificagdes foram introduzidas

pelo nadador alemdo Rademacher e mais tarde, pelos japo-
néses. Dessas modificagdes surgiu entdo finalmente o estilo
atual, :

0 rendimento do nado de peito ¢ bem inferior aos do
estilo crawl e costas, entretanto, o que perde em rendimento,
ganha em valor utilitario, dai, & rasde de mais uma de suas
denominacdes, “nado militar™.

Neste estilo, ao contrario do que aconlece nos estilos
crawl e costas, sl as pernas e n&o os hragos que produzem
maior percentagem para a propulsio.

A coordenagdo dos movimentos neste eslilo & de dificil
:xecugdo, principalmente por parte «los iniciantes. A harmo-
nizagio de movimentos asineronos, de modo a fazer a sua
aplicagio resultar num rendimente maximo, ¢ tarefa que
requer grande trabalho e ohservagdo por parte de quem

- deseja realizd-la. E € justamente isse que cxige a judiviosa

* coordenacio do nado de peito.

Na obtencio da harmonizag¢do dos movimentos dentro
do estilo, hd um detalhe importante que ndo deve ser esque-
cido: os bracos e peruas nunmca trabalham junlos para a

_ propulsio.

Existe um momento em que o bracos e pernas movi-
mentam-se juntos, nesta ocasifo porém, nenhum déles rea-
liza trabalho 1til para a propulgdo. até pelo contrario, é jus-

. tamente nesse momento que sc verifica a maior perda de ve-

locidade. Isto acontece porque as pernas preparando-se para

. & impulsdo, ao serem flexionadas, opdem resisténcia ao

gvanco e, os braces também se flexionando e se aproximando
do tronco, nada produzem para a propulsio,

' FEsta perda inevitivel de velocidade faz com que o avanco

ndo seja uniforme como no estilo crawl o de costas. Entre-

“tante, com a continuidade do treinamento e a realizagio do

uma boa coordenagiio e harmonizagie de movimentos, o

- nadador podera tornar minima esla perda de velocidade, po-

‘dendo tornar, désse modo, ¢ avango quase uniforme,

POSICAO DO CORPO

Neste estile, 0 corpo se conserva todo mergulhado pouea
coisa abaixo da superficie, com excecio da cabega. A po-
sighn € mais inclinada em relacgo an nivel da dgua que nos

- estilos costas e crawl e por isso, oferece maior resisténcia
& progressdo.

A cabega & mantida numa posicio alta, com o queixo
levantado ¢ conservaudo o plano da testa perpendicular a

 superficie, olhar dirigido para a frente,

Normalmente o nivel da dgua atinge a testa logo acima

. das sobrancelhas, a nfio ser na ocasido da inspiragdo, quando

- & hdca tendo de emergir, para que o nadador possa efeluar
"8 inspiragdoe, o nivel da 4gua, entfio, fica abaixo da béca, no

‘queixo aproximadamente.
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No momento da inspiragdo, o tronco do nadador fica
mais inclinado em relagiio ao nivel da dgua, uma vez que os
ombres vao acima e os membros inferiores também no
mesme momento estarfio se preparande para a agéo da
pernada.

Apds a agdo da “pernada”, todo o corpo se aproxima
mais da superficie, uma vez que os membros inferiores ficam
mais proximos do nivel da agua, os embros descem ¢ a cabeca
ze encontra numa posi¢do em que a agua toca a testa do
nadador logo acima das sobrancclhas.

Nos nadadores déste estilo, surge comumente um defeito
que prejudica muite a posigdo do corpo, ccasionando conse-
gilentemente prejuizos para uma boa coordenagao. Consiste
éste defeito no fato do nadador levantar e abaixar os quadris.
Isto deve ser evitado, porque ocasiona perda dec férga pro-
pulsora resultante do trabatho das pernas e prejudica o
avangoe, uma vex que também ird acarretar a mudanga da
posicde do tronco.

MOVIMENTO DOS BRACOS

O trabalho dos bragos ou seja a bracada. do estilo peitv,
née possul tanta eficiéncia come nos estilos crawl e costas.
Ja foi dito inicialmente que nesle nado, o Lrabalho das pernas
apresenta maior rendimento que a agdo dos bracos.

( trajeto na 4gua percorrido pelos bragos na acdo da
bracada propriamente dita. é muito curto, uma vez commm-
ralivamente com a bragada do crawl, comprecnde tdo somen-
te a fase de pressdo e parte da puxada, lerminando quando
os bragos atingem a puosi¢gdo perpendicular logo abaixu dos
ombros,

Para sc conseguir.uma boa propulsio convos membros

superiores, € necessirio uma prdtica de alguns anos e ndo @
com facilidade que tal objetivo é alcangado.

Para facilidade do estudo, poderemos dividir o movi-
mento dos membros superiores em dois percursos:

1.9) -— RECUPERACAO
2.9) — TRAGAO

A RECUPERACAQ, por sua vez, apresenla duas fases:

1.*) — Fechamento das asaw
24y — Extensio.

Para o estudo da bracada, vamos considerar o nadador
em decubito ventral sébre a dgua, corpo préximo da hori-
zontal, espaduas pagalelas d superficie, -bragos simdtricamen-
te estenflidos a frente do vorpo, mans no prolongamento dos
ailebragns com as palmas volladas para baixe, pernas es
tendidas ¢ unidas, pés em extensio ¢ submersos cérea de
30 cm, cabeca no prolongamento do trenco, com a dgua
tocande a testa loge acima das sobrancelhas. Fgta ¢ a po-
sicdo de maior deslizamente ou de maior avango do nado.
e que o corpo toma logo apos a agao da pernada propria
menle dita.

TRACAO

Estando o corpo na posigio acima descrita, o trabalho
dos membros superiores é iniciado da seguinte forma:
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As maos tomam a forma de concha o, por meto de wna
ligeira rotacdo. as palmas ficam viradas para fora, Man-
tendo os bracos sempre esticadvs, o nadador vai afastando
0s mesmos simélricamente para os lados, para tris e para
o fundo. .

A proporcio que os bragos vilo progredindu nesse sen-
tido, a mao vai sofrendo uma flexdao no pulso, a fim de que
+a sua palma fique vollada contra a resisténcia do liquido.

Até quase metade do percurso de tragdo, os membros
superivres estio estendidos e abertos vérea de 40° (quarenta
graus} um do outro e formandu cada um um angule aproxi:
madamente de 407 (quarenta grans)
com o nivel da dgua. Dail em diante vs
membros superiores que cstavam ester
didos para a frente, para o fundo e ain-
da abertos, viao sendo ligeiramente ile-
xionado no cotevélo, a proporgdo que
sdo trazidos alé atingirem a linha dus
ombros. As mios, neste movimento,
voltam as palmas para tras e se conser-
vam ainda ne prolongamento do ante-
brago. N

Na posicde final da traciio, que €
abaixo da linha dos ombrus, os bragos
deverao cstar [urmando, com o nivel

" da agua, um angulo de 439 {quarenta e
cinco graus) aproximadamenie, os co-
tovelos numa profundidade um pouco
abaixo dos ombros e para fora do corpo

= e o pulso, ainda mais abaixo dos coto-

- velos €, por sua vez, rais para os lados
qUe 0% MEsNIos,

Um pouco antes de lerminar a tracio,
a mao, apoiando no pulso, sofre uma
ripida flexdo, exeemando, désse modo,
um golpe final na agna. Logo em se-
guida, seria-iniciada a fasc de recupe-
ragan.

De um modo geral, os principianies
pouco aproveitam a agio dos bragos,
que, apesar de nio apresentar tao gran-
de rendimento como no estilo crawl,
‘deve e tein de ser hem cuidada.

E necessario muila pritica a fim de
se conseguir uma acie firme por parte

" dos segmentos dos membros superiores,
principalmente pelas mios. de modo a
realizar uma pressio na dgua que val
aumentando gradativamente até atingir
o maximo, no final do movimento,

POSICAC DE
PARTIDR

RECUPERACAO)
1V -— Fechamento das asas

Terminada a fase de lracdo, os colo-
velos se fecham para o corpo, as mios
descrevem uni semicirculo em um plano
quase horizontal na profundidade em
que determinaramn a fasc de tragio e,
com flexzu nos cotovelos, sio levados
da direcao da linha dos omhros, um
pouca patra Lras, para dentro ¢ [inal-
menle para a [renle, alé se juntarem
adiante do queixo. Fste movimento deve ser executado eom
rapidez ¢ cuidado, a fim de evitar que esta agdo, que é con-
triria a4 progressio, provoque grande perda de velocidade.

O movimento seguinte serd o de extensio dos bracos,

0z japonéses no momento de realizar o fechamento das
asas, executain com as mivs e anlchragos, uma rotagdo para
fora, de modo que, no final do movimento, as maos se en-
contram na altura do peite, com as palmas viradas para cima

EDUCAGAO FISICA’

e us brages mantendo-se flexiomados em angulo aproximada-
mente de 90" inoventa graus). Isto parece lacilitar em mmuito
esta inversdo do movimento, passande do sentido da frente
para tras, para o sentido contrario, que ¢ o da recaperacio.
No momento da exiensio éles excculam uma rolacio
dos antebragos para dentro, de modo que neo final do movi-
wento, as mios {icam cow as palmas voltadas para baixoe.

2) — Extensao.

O regulamento exige que os noviinentos sejam executa.
dous de forma simultiinea e assim, lerminado o primeiro tempo

_&

peg N,

MM%(

de recuperacio, o nadador vai complelar esta recuperagdo
dos bragos, realizando a extensdo dos mesmos,

Os bracos e antebragos emtdo comecam a se estender
para frente até atingirem a mdxima extensao. Désse modo,
as maos que se encontravam huma posigio abaixe do queixo,
so levadas também para a frente, um pouco abaixe da su-
perficie, juntas, conservando as suas palmas abertas e vol-
tadas para baixo, com os dedos unidos.
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Nio deve existir neste final da fase de recuperagdo, a  exlensde ¢ aponlados para tvds, oferecende a minima resis.
preccupagdo de uma extensiio [orgada dos membros supe-  tépeia a progressio do corpo.
riores, pelo contrario. verifica-se até uma ligeira [lexio do
cotovelo no plane horizental, de modo a permitir um relativo
descanso dos musculos, ao completar o movimento, Nesta
extensdo dos membros para frente, éles realizam somente uma
agdo de sustentagie do corpe e ndo uma agdo de propualsfo,
como poderia parecer,

Se ao invés de estender vs bragos somente para a frente,
o nadador o fizesse para a frente ¢ para o fundo, como ¢ a
bragada do crawl, haveria trabalho tamhém para s propulsao.
entretanto, o rendimento seria prejudicado pelo afundamento
dos ombros, cabega e levantamento das pernas, uma vez que
neste estile os bracos executamn trabalho simétrico. .

Além disso, & lasc de tracio dos membros superiores. !)css:.('. n]udn, Lermina a {ase de recuperacio dos tm'.m.|'-[jn.-s
que neste uado ji ¢ pequena, ficaria assim mais reduzida inferiores, flcaﬂdn os mesmios hem preparados para iniclar
ainda, em proveito de uma acio de menor eficiéncia para fase scguinte.
a propulsdo,

Desta posicio, o nadador inicia a flexao dos joelhos &
das coxas sbbre os quadris, an mesmo tempo que os joelthos
sdo afastados simétricamente para os lades e para o fundo,

No final da flexdao, as coxas quase formam um angulo
reto com o tronco, os pés que inicialmente foram levados
junlos para o corpo, devem estar também flexionados, com
as pontas voltadas para fora ¢ as plantas para tris ¢ para o
fundo. Ainda nesta situacio, apds a flexdo das pernas. de
verd existir, entre os calcanhares, win alastaimento aproxima-
damente de 30 e, e os pés deverdo estar submersos tamhém
aproximadamente 30 cnu.

. - . EN By iy ¥ T 11N T
Conclui-se, entdo, que os membros superiores, na fase de PERNADA PROPRIAMENTE DITA
extensda, realizam apenas uma acie de sustentagiio, devendo, '
. ho momento de sua execugio, ter as mdos estendidas, juntas, Iy fmpulsdo

com as palmas volladas para o {unde, dedos unidos ¢ apon-
tados para a diregido do deslocamento. A Impasdo ¢ mpa agio que consiste ent uma extersdo

Resumindo, ()l)nervarrms, enlio, que se lornarmos o eixe  vigorosa ¢ sintétrica dos membros para os lados, para Lras

do corpo como referéncia, as maos na fase de extensdo siic e para o fundo. Nesse tempo da pernada, a dgua & sempre
levadas para frenle no prolongamento déste eixo. Durante  empurrada com a planla dos pés. no mesmo sentida da ex-
a lracdo, elas se afastam déste cixo, para os lados, e para  tensdo.
o fundo, até atingirem a vertical gue passa pela linha dos
ombros. Apds a tracdo, éles tornam a se aproximar do eixo.
até s¢ juntarem em win ponle adiante do corpo, na fase de
extensio.

A principal inovacio introdozida pelo alemao Rade-
macher, neste nado, foi na volta dos bragos a frente, no
tinal da tragiio.

Anteriormente, todo o brago era trazido para junto
do corpo, os antebragos colados ne  ito e em seguida as
méos jogadas para a frente.

No estilo Rademacher, ao alcangarem os bracos a alinra
. wr0s, 08 antebracos passaram a fazer um movimento

%’Tio ent térno dos cotovelos, para haixe e para dontro.
voltando os bragos para a frenle imedialamente no motnents
em que as mdos quase se locavam sob o peito.

Desta mauneira os cotovelos mantinham-se afastados <o
¢ Uer. e

Fsta modificacio (||n1|r1|1|u de inuito a resisténcin an
avango, uma voz ter 'minado o trabalho propulsor dos hracos.

(} movimento terming com os membros estendidos para
os lados, Tormando enlre fles wm angulo de 50 a 607 tein.
gqlienta a sessentn graus), tendo os pés apontados para o
fando ¢ para fora,

Durante a execucao da impulsiio, os joelhos ficam
sempre mais afundados para os pés, a nde ser na parte final.
unande os wembros estio cstewdidos para os lados,

Em vez de dividir a bracada em irés tempos: racao,
fechamenio das asas e exleusao, o eslilo Rademacher redu-
zi-a a dots: Tragcao e Fxtensdo.

PERNADA

Como foi dito inicialimente, sdo os membros infleriores
que colaboram com naior percentagens da [orga para a pro-
pulsdo, no nado de peito. Aqui também. com o propésitoe de
facilitar o estudo, dividiines 2 agio das pernas ¢m duas fases:

[.4) — Pernada propriamente dita
2.4} — Recuperagio

Por suz vez a pernada propriamente dita pode ser divi-
dida em dois tempos:

L) — Impulsio
2.Y) —— Fechamento

Fetudemos separadamente cada uma destas fases.
RECUPFERACAQ

Censideremos o nadador na posigdo de maior desliza.
mento, na qual as pernas estio estendidas e unidas, pés em
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Terminada a impulsio, os membros gue estavam esten-
didos para os lados viio ser novamente unidoz. compriminds
a dgua enlre éles. Os pés. nesta acdo, sofrem uma ligeira
rotagdo e extensio de modo que no final do movimento, es-
tejam ubidos e apontados para tras, oferceendo, como ja ol
dito, a menos resisténeia ao deslocamento.

Devemos notar, enlretanty, que os dois lempos da per-
nada propriamente dila. isto &, fmpulsdo ¢ fechamento, devem
ser execuiados de maneira tdo brusca, violenla ¢ rapida. a
ponto de parecer um dQuico movimente, Nido deve haver,
portanto, perda de continuidade na realizagio dos mesnios,
pois, do contrariv, a propulsiiv ficard grandemenie prejudi-
cada.

Sendo o trabalho de pernas aquéle gue maior percen-
tagem produz para a propulsio. & preciso que seja hem cui-
dado, a lim de tornar bem maior o yendimento na exeeugio
do estilo. Assim, no momento da ac¢io da pernada, se a
forge empregada inclinada em demasia para cima, o quadri
scrd Jevantado, redandando numa perda de agdo para a pro-
pulsie,

A recuperagdo das pernas tambént deverda eerecer
atengdo, pois sendo um movimento no senlido da progressio.
provoca uma inevitdvel resisténeia ao avanco,

Désge mado, v afaslumento dos Joelhos nao pode ser
feito muic  vara s lados. Ele devera ser feilo dentro e
uma medi  justa. para os lados ¢ para o lundo, de modae
a evitur que a lace anterior da cuxa ndo exerca wmina forte
agdlo contraria & progressin. As pernas, por sua vez, devemn
ver levadas para o corpo, escondidas atrds das coxaz e do
quadril, para que, do mesmio mado, oferecam pouca resis.
teneig ao avango,

RESPIRACAO

0 processo de vespiraciu, neste estilu, vhoedece ao pro-
vesso cldssico, conhecido e adolado em natacio:

Suspirar pela hoca e rapidamente
Lxpirar pelo nariz ¢ lentamente.

Vejamos, eulretanlo, em que momento sio realizadas as
fases da respiracao:

Quando os braces #stdo realizando a tracio, os ombros
se elevam umi pouco e a testa, lendendo a emergir também, a
boca sai da dgvna, permitindo que neste momento seja reali-
zada a inspiragau.

Apds o fechanento das asas, o corpo desce um pouco ¢
o rosto mergulhando naturalmente quando os brago: sio le-
vados para a [rente. permite entdo que seja realizada a expi-
racdo pelo nariz dentro da dgua. A expiracido pude ser [eita
em toda a fase de exlensido dos hracos.

EDUCAGAO FiSICA

Este modo de respirar, apesar de {acil e natural, ndo &
adotado, eniretanto, pelos japonéses. Fles retardam o mo-
menlo da fnspiragae e a realizant no nwmento do {echa-
mmento das asas, inclinando 2 cabeca une pouco para tras,

Declaram vs téenicos que assim o nadador, durante s
tragdo dos hragos, so deve se preocupar com csta acdw. a
[im de aumwniar a veloeidade. S

Fopossivel que tenham razio nesta observacio, eutre
Laate como é bem mais dificil de ser executada, principal-
mente pelos principiantes, é aconselhavel empregar a4 ua-
veira inicialmenle deserita, vma vez que é mais lacil ¢ na
fural

A coovdenacio dos movimenlos ¢ fator de captal im-
poortinei: — ara um hom rendimento, No nado de peito. cla
we gprese. 2 eom um valor bem mais acentuade que pos de-
s eskibo

A coordenacio entre os dois bhragos, bem como g veali-
zada entre as duas pernas, deve ser traduzida por uma sime-
lria perfeita, ndo & com relacio aovs movimentos. comn tam-
hém no que diz respeito 4 aplicagdo da forea,

Fsta simetria ¢ hmporlante € necessdaria. purém, se patle
o voordenaciio gue apresenta malor valor, ¢ justamente
acdo combinada dus membros superiores ¢ inferiores.

Jd vimos que o traballio dus bracos ¢ o trabatho .las
pernas apresentam fases de traciio e lases de recuperacio
has suas agoes. A coordenagiio entre Cles consislird, portante,
na combinacio da fase de Leacdn de win iembro, com a fase
de recuperaciio do outro ¢ vice-versa.

Twaginemos, entiu, o nadador no posicio de maior des-
lizamentn, na qual o corpo se encontra completamente esten-
dide,

=+

Dessa posicdo, os membros superiores niciam o bra
vada empregande {orea que vai anmentaudo a proporcin que
ge aproximam da linha dos ombros. Alingindo a linha dos
ambros, vs bragos vdo ser flexionados e aproximados do
troncu, e & justamentc neste moniento (ue as pernas siv re-
cuperadas, preparando-se para a impulsio.

Ao terminar o fechamento das asas, as wmios jd estando
adiante do queixo, realiza-se entiio a impulsido das pernas,
Finalmente apos a impulsdo, as inflos avangam wnidas adiante
do corpo, enguanto ¢ realizado o Techamento das pernas.
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Concluimos, enlde, que a coordenagio entre os membros
superiores e nferiores € reslizada em quatro tempos:

Cwag ™

19Y e Tracio dos bragos.

2.9y — Recuperagdo das pernas e fechamenio das
asas.

3.9) - Tmpulsio das pernas e unido das mios
adiaute do corpo,

4.4 Fechamento das perpas ¢ extensio dos
bragos.

E importanie observar que as pernas nde podem ser
recuperadas durante a tragio dos bragos. Se assim fosse, o
movimento importaria na aprgximacio dos joelhos e coto-
velos, e que por sua ver provocaria a falta de apoio do
lronco € prejuizo para a posigao do corpo.

Deve-se também ler o cuidado de obedecer & coorde-
nagdo, quando v ritmo do nado ¢ aumentado.

Quando se cxecuta o nado procurando estacionar as mius
& frente do corpo apds a extensdo, a voordenagdo torna-se
facil de ser conseguida. No nado de competicdo, entretanto,
onde ndo deve haver o referido eslacionamento das mios, €,
onde ns movimentos tornam-se mais acelerados, & necessdrio
muita pratica, a fim de que a coordenacido nao seja alte-
rada. Aparentemente a coordenagdc é fdeil, na realidade,
entretanto, ela ¢ um pouca dificil, quando experimentada
ng pratica.

Muitas vezes o nadador consegue voordenar os movi-
mentos, entretanto, o sen corpo progride em arrancos € a
perda de velocidade se acentua no momento critico do nado,
isto &, quando dise o fechamento das asas e recuperagio
das pernas. ‘

Conclui-se, entdv, que, além da coordenacdo, deve
existir também uma perfeita harimonia de movimentos de que
a progressdo se torne a mais uniforme possivel,

DETALITES DE EXECLCAO

L) - Quando os movimentos sds acelerados, & preciso
nio esquecer a fase de extensao dos bracos & frente, nemn
tampouco diminuir a duragdo do referide movimento. Neste
rasu, a flexibilidade e a maior ou menor habilidade do na-
dador, é que determinam o nimero de bracadas que pro-
porciona o melhor rendimento,

2) — No momento da inspiragio, o corpo do nadadoer
nde deve subir e descer de modo exagerado. A cabega de.
vera subir o necessdrio para permitiv a inspiragio ¢ descer
até a agua tocar uin pouco acima das sobrancelhas, a fim de
ser feila a expiracdo e diminuir a resisténcia ao avango.

3) —-~ Durante a exeewdce do nado, o nadador nao
deve girar a cabega para os lados a fim de olhar os adver-
sarios. (Juase sempre isto provoca alteragio na posicio duos
ombros e no momento do giro, por falta de atengdo, a bra-
cada é realizada displicentemente.

4) —— Os bragos nao devem uilrapassar a linha dos
ombros, porque o tronco ficando semn apoio, tenderd a des-
cer. o que redundard em prejuizo para a ('oordenaq;m

5) — Na fase de impulsdo das pernas, a agua é empur-
rada com a sola dos pés, para tras, para o fundo e para ox
lados.

G) - Na recuperagio dos membros inferiores, os jue-
lhos ndo devem ser abertos demasiadamente, uma vez que,
iésse modo, a face anterior da roxa, oferecerd muita resis-
téncia 4 progressic. Deve haver um mejo-térino nessa aber-
tura dos joethos,

71 — A fase do lechamento das asas, deve ser rapida
e bem cuidada, a fim de evitar que no momento de sua
execu;io, A progressao seja demasiado conlrariada,

8) — A cabega deve ser mantida quase imovel numa
posicdo dnica. Deve ser abaixada um pouco para a frente
ou inclinada para tras. De um modo geral, entretanto, acom.
panha o levantar e afundar do corpo.



0) — Devese evitar arquear ou flexionar o tronco.,
Fste deve se conservar estendido e o quadril tastu quanto
possivel, deve ser fixado.

10) - Nunca permilir que a agua seja empurrada com
o lado oit peito do pé. As vizes acontece que um nadador
executa uma agfie boa com uma perna e com a outra empurra

a agua com o defeito acima descrito. Quando isto acontece,’

geralmente resulta de estar um joelho mais aberto e mais
afundado que o outro.

11} — A linha dos ombros deve ser mantida na hori-
zomtal, de actrdo com a exigéncia da regulamento do estilo.

NADO DFE PEITO SUBMERSO

Para concluir o estudo do mado de *Peito Clissico”,
vejamos um detalhe de grande imporlincia, na execucido
déste estilo. Tiste detalhe diz respeito ao nado de “peito sub-
mersa”. comumente utilizado pelos nadadores logo apds 2
saida on imediatamente depnis das voltas executadas na pis-
cina.

O conhecimento desta parle torna-se indispensivel por-
que a sua aplicaciio, em qualquer prova, quer do estilo ~peito
cldssice™, quer do “buterfly”, redunda em proveito para o
disputante gue a utiliza,

Vejamos as razdes desta afirmativa;

Vimos que no nade de “peito cldssico™, a fase de tracio
dos bragos é bem pequena, pois tem inicio quando s mesnas
estdo estendidos & frente do corpe € termina quando éles
atingem a linha dos ombros. Vimos também que os bragos
nio devem ultrapassar a linha dos ombros na fase de tragio,
porque, se assim fosse_p tronco ficaria sem apoio e tenderia e
descer, o que traria prejuizo para a coordenagiio e tornaria
difieil a recuperagao dos bragos.

Sabemos também que uma parte do trabalho dos hracos
é sempre erpregada na sustentagdo do corpo na’sua posicdo
de flutuacio, principalmente entre o final da fase de tracio
e 0 inicio da fase de recuperagiio, quando pela coordenacio
dos movimentos, as pernas tém que iniciar as suas acoes.

Ora, logo em seguida & saida de uma prova {“peito
clissico” ou “buter{lly”’), ou imediatamente apés as voltas
executadas pelos disputantes, na horda da piscina, estando o
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usada em substituicdo aquela,
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NADO DE PEITO “CLASSICO”

CoNinL=an i

eorpo do nadador completamente subiverso, nda havera mais
necessidade do mesma preovupar-se ou cuidar da soa flo.
tuagio. upna ver que o temdéncia natural, pelo principio de
Arquimedes, ¢ a do corpo emergir,

Disse modo, va execucio do vade submerso, nio sendo
destinads aos bracos venhum trabatho de sustentagio, o
nadador poderd realizar a traco ultrapassando a linha dos
oinbros ¢ terminando o mesma quando as maos atingiven a
face cxlerns das coxos. O percurso da puxada sera partanto
bem maior e conseqiicnlemente proporcionard maior acres-
cimn de velocidade, resuilanido dai a sux maior vantagent.

A bracada submersa, apresenta caracteristicas bem di-
ferentes da bracada o “peilo classico™,

A puxada é leita enr duas luses distintas o subsegiientes,
Assim, na 1.* fase. us bragos execntam como que uma dupla
puxada de “crawl™ sendo os antebragos bastante flexiona-

+ dos para dentro, milos quase juntas o cotovelos hemn para
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fora. Quando os bracos atingemn a linha dos ombros, estando
as maos apontadas para o fundo, elas empurram a dgua vio-
lentamente para tras. ale os bragos ficarem estendidos ao
lango do corpo.

A recuperagio ¢ feita flexionando os eotovelos e unindo
as mados 2o pelto parg em seguida estender os hragos para
a frenle, ao mesmo lempo que & iniciada a pernada. idéntica
a do peito classico™. .

Exisle ainda outra diferenga entre a bragada do peito
clissico e a bragada du nado submersa.

Na “peito classico™, ha wma pequena pausa quando os
hragos estdo estendidos para a frente, ao passo que no nado
sulnnerso a pausa =e verifica no linal da puxada, quando oz
braces estio ao longe do corpo.

Os japonéses e amcricanos empregam com grande efi-
riencia éste nado, chegando mesimo a atingir 25 metros ou
um pouco mais. logo apés a saida,
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