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A TECNICA DO ESTILO PEITO

Maj. HELIO RUBENS FERREIRA — Inst. da ESEFE

CONSIDERACOES GERAIS

O estito peito &, das modalidades de
natagao, a de menor velocidade ¢ de
mais dificil coordenagac, porém é a
que possibilita maior comodidade ao
praticante.

Nos paises socialistas & o primeirg
estilo a ser ensinado.

Apresenta praticamente um equi-
librio entre o irabalho de pernas e o de
bragos na agao propulsora.

POSICAO DO CORPO

Como nos demais estilos, o corpo
deve estar tao horizonta! e aerodi-
namizado quanto possivel, permitindo
que bragos e pernas executern uma
agdo propulsora com o minimo de
atrito possivel.

A posicao do corpo @ mais inclinada
em relagao ao nivel da 4gua gque nos
estilos COSTAS e CRAWL, A cabega é
mantida numa posi¢ao alta, nunca se
voltande diretamente para o fundo,
mas mantendo o olhar num angulo de
459 com o mesmo, apos a inspiraglo.
Normaimente, o nivel da agua atinge a
testa logo acima das sobrancelhas e,
ne momento da inspiragao, fica
aproximadamente no gqueixo. O corpo
fica mais inclinadc em relagio a super-
ticie no momento da inspiragcao e
aproxima-se mais da horizontal ao ser
realizada a expiracao.

TRABALHO DE BRAGOS
FASES

A bragada do estilo peito & muito
mais curta e n30 possui tanta eficién-
cia como a dos estilos CRAWL e COS-
TAS. E feita de maodo simultaneo e
simétrico, dividindo-se didaticamente
em 5 fases:

17 FASE: DESLIZAMENTOQ

Nesta fase ha o aproveitamento da
agao propulsora das pernas & uma
pausa gque permite coordenar os
movimenias de bragos e pernas sem
que a veiocidade conseguida sofra
atritos que aretardem,

Apds o fangamento, O COrpo man-
tém-se em decubito ventral sobre a
agua, proximo da horizontal, espaduas
paralelas & superficie, bragos esten-
didos no prolongamente dos ante-
bragos com as palmas voltadas dia-
gonalmentie para baixo, parnas esten-
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didas e unidas, pés em extensao e
submersos, com a agua tocando a tes-
ta logo acima das sobrancelhas. Os
bragos devem estar ligeiramente tor-
cidos para fora, e os dois, bem como
os ombros, bloqueando a cabega, que
deve ser langada bem A frente entre os
bragos como Se houvesse alguém em-
purrando-a mediante pressao nas cos-
tas logo abaixo do pescogo.

2* FASE: APOIO

E uma fase preparatoria que serve
para conseguir uma compressac cres-
cente das massas de agua, propor-
cionande uma maior eficiéncia &
tragdo.

Deve ser feito a uma profundidade
de vinte centimetros. Se o nadador ¢
iniciasse ao nivel da superficie isto
provocaria uma elevacio exagerada de

sey corpo, ocasionando um movimen-
to oscilatorio vertical que prejudicaria
o nado.

Depois de terminado ¢ destizamen-
to., 0 nadador faz com qQue suas Maos
comecem a separar-se, aplicando
pouco esforgo muscutar. Enquanto as
maos se separam, ¢om os cotovelos
ainda estendidos, comega a mové-las
diagonalmente para fora e para baixo.
Quando se acham separados cerca de
30 cm, os cotovelos comegam a do-
brar-se ligeiramente & a parte superior
do brago a girar um pouco. tal qual na
bragada de CRAWL.

O apoio deve ser feito de tal maneira
que o nadador tenha a sensacio de
separar dois obstaculos laterais que se
colocassem na sua reta para, apoian-
do-se neles, introduzir rapidamente
todo o corpo pelo lugar que tal se-
paragao deixa livre. Para isso. além
das a¢des ja indicadas, deve adiantare

elevar os ombros, comao se pretendes-
se obriga-los a abaixar os aniehragos.

A profundidade alcangada pelas
macs no final desta fase é de 35 cm
aproximadamente,

32 FASE: TRACAQ

Conseguido o apoio necessario para
uma agac propulsora, relativamente
lateral, procura-se nesta fase langar o
corpo para frente.

Conservando a torsao dos bragos &
com as palmas das maocs opostas ao
sentido do avango, exerce-se urma forte
pressao para tras, mantendo o adian-
tamento dos ombros, procurando fixar
os cotovelos e trabalhar com os an-
tebragos. O angulo entre bragos e an-
tebragos deve ser de 110%, visando a
apanhar aguas paradas.




0 nadador deve procurar manter os
cotovelos altos, acima das maos, mas
sem ulirapassar o nivel dos ombros.

Durante a tragdo, os cotovelos nun-
ca devem ultrapassar a linha dos om-
bros, pois iste faria com que se
abaixassem,

A forgae arapidez da bragada devem
ir, sempre, aumentando progressi-
vamente até o final da fase.

4° FASE: RECUPERAGAQ

Constitui a primeira parte da agao
que se leva a cabo para recuperar a
posiGgac inicial da bragada.

Az maops se unem sob o gueixo,
mais altas que 0s cotovelos, em forma
de oracao, voltadas diagonalmenie
para bhaixo, havendo para issc uma

flexao dos cotovelos, que nesta fase
podem ser levados a ultrapassar a
linha dos ombros,. sem haver no entan-
to a preocupagao de junta-los ao cor-
po, ocasionando o célebre “fechamen-
to de asas”, praticado por muitos
atletas. !

A passagem da fra¢cde para a re-
cuperaGao deve ser feita de modo can-
tinug, sem que os bragos se detenham
em seu movimento,

§2 FASE: LANGAMENTO

Constitui a segunda parte da acdo
que s5¢ leva a cabo para recuperar a
posigao inicial da bragada.

E a fase que apresenta maior atrito e
agao freadora da propulsao.

Este movimento se realiza levando-
se as maos e os antebragos, o mais

proximos possivel. junto ao corpo,
desde 0 queixo até a posicao de des-
fizamento, como se ¢ nadador preten-
desse passar 0 COrpa por um pequena
arco imaginario. situado diante de seu
peito e que o levard & mencionada
situagac de desfizamento, mas exigin-
do para isso um estreitamento do
diametro biacromial e alongamento de
todo o corpo.

TRABALHO DE PERNAS

No estilo peito, o trabalho de pernas
& realizado de maneira simultanea e
simétrica, A agao das pernas decom-
poe-se em duas fases: RECUPERA-
CAQ ¢ IMPULSAOQ,

18 FASE: RECUPERAGAO
Tem por objetive levar as pernase os

pes acs pontos de melhor apoio para
as agdes propulsivas.

)
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Constderemos ¢ nadador na posicao
de maior deslizamento, na qual as per-
nas estac estendidas e unidas e os pés
am extensdo e voltados para tras,
oferecendo a minima resistencia a
progressao do corpo. Desta posicao, o
nadador inicia a flexao das coxas sobre
08 guadris & das pernas scbre os
glutens, ao mesmo tempo gue oS
joelhos, flexionados, sao afastados
simetricamente para os lados e parao
fundo.

As coxas devern formar com o tron-
co um angulo de aproximadamente
125° que & aquele que proporciona um
equilibrio entre o melhor emprego das
sinergias musculares e o atrito resul-
tante desta posicao flexionada.

Os joelhos, apesar de se afastarem
mais gue os pés. ficam separados
somente urm pouco mais que a largura
dos quadris.

Os pés, que inicialmente foram
mantidos juntos, devem estar fle-
xionados, junto acs gloteos. com as
pontas voltadas para fora e as plantas
para tras. Nesta situacao devera existir
enlre 0s calcanhares um afastamento
aproximado de 40 cm e 08 pés deverao
estar submersos cercade 30 ¢m.

2! FASE: IMPULSAO

A impulsdo se subdivide em duas
fases, que poderiamos chamar de im-
puisao propriamente dita e fechamen-
fo.

a — |Impulsao propriamente dita

Trata-se de projetar o corpo para a
frente por rapide e potente apoie da
parte interna dos pés e pernas na agua
e em diregac a mais oposta possivel a
d¢ nadeo.

A torsac e flexao dos tornozelos se
efetua continuando a inércia do
movimento de recuperagao, levando ao
final deste os pés para fora, muito
rapida e pronunciadamente, des-
crevendo suas pontas uma semicir-
cunferéncia cujo eixo de desenvol-
vimento ndo corresponde aos tor-
nozelos e sim aos joelhos.

Os primeiros 15 centimetros desta
acao de pernas nao sac muito rapidos
nem propulsivos, servindo para con-
sequir o apoio na agua.

Esta acao de volfeio precisa ser
enlagada com uma extensac de pernas
para fora e para tras, com desenvol-
vimanto relativamente curvilineo e num
angulo entre ambas gue nao deve ser
superiar a 70°. Gs tornozelos terag de
se manter flexionados até terminar a
fase. .

A medida que os joelhos se esten-
dem, deve-se procurar elevar as coxas
para gue o movimento resuitante sgja
para a frente e nao para cima.

b — Fechamento

Apesar de termos dividido didati-
camente a impu/sdo em duas fases, na
realidade ndo ha separacio entre elas,
devendo ambas constituirem um 506
movimento,

Terminada a impulsao propriamente
dita, as pernas. gue estavam esten-
didas para os lados, unem-se com-
primindo a agua entre elas. Os joelhos
50 sg estendem completamente guan-
do os pés estiverem quase juntos. Es-
tes sofrem uma ligeira rotacac e exten-
sa0, a fim de gue no final do movimen-
to estejam unidos ¢ apontados para
tras, oferecendo menor resisténcia ac
deslocamento.

Muitos treinadores preconizam que
nesta fase deve-se procurar e€levar os

pés alguns centimetros. até gque 0s
calcanhares quase rompam a super-
ficie da dqua. o que constitui uma agao
propulsora igual A conseguida na fase
ascendente da pernada de "GOLFI-
NHO™.

Percurso dos pés durante' os trés
tempos do trabalho de pernas.

RESPIRACAOQ

a — Inspiragao

E feita pela boca. durante a recu-
peragdo, elevando-se a cabega por
meioc de uma extensao do pescogo.
Visto que a elevagao da cabeca requer
menor tempo que a tragao de bragos.
ela comega um pouco depois do inicio
daquela, de uma maneira uniforme.

b — Blogueio



E feito durante ¢ langamento. des-
fize, e apofo.

Engquante os bragos sao langados a
frenle. o pescogo se flexiona e o rosto
se coloca sob a agua, num angulo de
45° em relagao a horizontal, evitando
olhar diretamente para baixo para gue
nac seja introduzida uma oscilagao
vartical.

Q abaixamento da cabeca & mais
rapido que a elevacdo da mesma,
visando a colocar o corpo rapidamente
numa pesigac aerodinamica.

¢ — Expiragao

Comega apos ¢ apoio, pelo nariz e
pela boca, e terminaguando a boca es-
ta4 prestes a sair da agua, ou seja, na
recuperagao.

COORDENAGAO DE MOVIMENTOS

A coordenagao de movimentos é
fator de capital importancia e apresen-
ta um valor hem mais acentuado que
nos demais estilos.

As fases propulsivas do trabalho de
bracos e pernas s&o alternadas.

A propulsac dos brages comega
quando as pernas se acham totalmente
esticadas. Durante a recuperagdo da
bragada inicia-se a recuperacidc das
pernas. Antes que ¢s bragos tenham
completado o fangamento, estando ja
o rosto submerso, inicia-se a impulsédo
das pernas.

Os pés necessitam aproximadaman-
te de 15 ¢m para acelerar a uma ve-
locidade em que possam contribuir
como forga propulsiva para a frente.
Quando alcangarem este ponto, os
bragos do nadador devem estar com-
pletamente além da cabega, diminuin-
do-se desta forma o atrito,

Um defeito comum & o nadador
iniciar o tangamento juntamente com a
impuisao das pernas,

Quando a impulsdo das pernas ter-
minar, os bragos devem ser mantidos
breve mas totalmente estendidos. com
todo o corpo em posigdo a mais ae-
rodindmica possivel. O tempo de
deslize & diretamente proporcional a
capacidade de flutuagao ¢ a forga de
impulsdo das pernas.

Muitos nadadores de peito de re-
nome nac praticam o deslizamento,
principalmente quando aumentam a
velocidade.

Com esta sincronizagao continua, o
nadador comega o trabalho de bragos
antes que tenha se esgotado a impui-
sdo das pernas. Neste caso, devido ao
menor tempo de que dispée, ¢ trabalho
de flexdo e extensao do pescogo deve
ser menos acentuado.

ERROS MAIS FREQUENTES
Apresentamos a sequir os erros
mais freqlientes no estilo peito.

TRABALHO DE BRAGOS

— ipicio da bragada sem os bragos es-
tarem completamente estendidos a
frente;
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— inicio da bragada sem estarem as
palmas das maos voltadas para
fora;

— abertura exagerada dos bragos an-
tes da tragao;

— execugao do inicic da bragada
muito superficial;

— apoio muite profundo;

— as maos além da linha dos ombros:

— desenvolvimento dos movimentos
de bragos lentamente, sem velo-
cidade;

— ao iniciar o langamento dos bragos
a frente parar exageradamente os
bragos;

— no langamento dos bragos & frente,
retirar as maos fora d'agua;

— execucdo da bragada trazendo os
bragos para tras, inicialmente;

— na recuperacao, manter maos e
cotovelos baixos,;

— execucao da puxada com um brago
diterente do outro,

TRABALHO DE PERNAS

— executar a pernada com o5 dois pés
voltados para dentro;

— executar a pernada com um pé voi-
tado para dentroc e o outro voltado
para fora;

— executar a pernada muito na super-
ficie, com parte dos pés saindo da
agua,

— executar a pernada muito profunda;

— flexionar as pernas com os pés vol-
tados para fora;

— flexionar as pernas em planos
diferentes;




— flexionar as coxas sobre a bacia;

— juntar demasiado o5 joelhos na
flexao das pernas;

— afastar exageradamente os joelhos,
na flexac das pernas;

— na extensdo das pernas, executar o
movimento para tras;

— nac completar a pernada, até a
uniao dos pés;

— no inicio da extensado das pernas,
manter as mesmas mais fechadas
do que as coxas.

RESPIRAGAO

— elevagao exagerada da cabega para
ainspiragao;

-— apos a inspiragao. langar a cabega
parabaixo.

COORDENAGAD

— eglevar a cabega para inspirar, no
inicioc da bragada;

— executar mais de uma bragada sem
respirar;

— executar a bragada e a pernada
simultaneamente;

— inigiar a bragada sem as pernas g os
pés estarem completamente esten-
didos;

— iniciar a flexadc das pernas sem o8
bragos atingirem o final da tragao.

EXERCICIOS EDUCATIVOS

Completando o presente trabalho,
apresentamos a seguir alguns exer-
cicios educativos que desempenham
um papel muito importante na nata-
¢ao.

Embora sejam também utilizados na
natagdo de adultos, sua importancia
maior esta na natagao infanto-juvenil,
onde procuramos atingir um bom aper-
feicoamento das técnicas e a elimi-
nagao dos erros.

Os diversos tipos de exercicios
podemn, muitas vezes, ser utilizados
como  elementos isolados para as
corregOes ou como componentes de
uma ses55ao de treinamento, sob a for-
ma de repeticGes ou Sprints.

Servem para variar 035 treinos,
evitando repetir as mesmas sessdes,
para que 0s nadadores ndo se sintam
desmotivados e decaiam em seus ren-
dimentos. '

O emprego destes exercicios € sem-
pre bem recebido pelos nadadores,
meotivando-os, tarmando o treinamento
agradavel e quebrando a rotina, pelas
suas diferentes formas de apresen-
tagdo.

EM SECO

— sentado no chao, trabalhar uma
perna inicialmente e posteriormente
executar a pernada com ambas;

- de pé, dois a dois, lado a lado,

chutar com a parte lateral externa
do pé os glitecs do companheiro,
sem alterar a linha dos quadris;

de pé, dois a dais, frente a frents,
apoiandae-se um no outro, flexionar
as pernas com os pés na posicao de
10 para as 2,

de pé, dois a dois, frente a frente,
apoiando-se no companheiro,
efetuar a pernada com um dos pés;
em decubito ventral, perna na
posicdo de recuperagdo maxima,
forgar a pernada com o compa-
nheirc apoiando a ponta dos pés;
idem ao anterior, apoiando os pés
no joelho de companheiro que esta
de pé e pode forgar o calcanhar;

em decubito ventral, na borda da
piscina com as pernas para o in-
terior da mesma, executar indivi-
dualmente a pernada;

em decubito ventral, executar a
bragada sobre um banco ou na bor-
da da piscina, com a cabega voltada
para ¢ interior da mesma, de modo
gue o5 bragos nao ultrapassem a
linhados ombros.

DENTRO D'AGUA

nadar peito, com 0Ss bragos cru-
zados {(um par cima e autra por
baixo} no inicio da bragada;

nadar peito, com pernada normal, e
somente trabalho de puiso;
trabalhc de brago de peito, com a
cabega se mantendo na posicéo e
executando duas bragadas para
uma respiragao,

trabalho de pernas de peito, com as
bragos estendidos & frente da
cabega;

trabalho de pernas de peito, com s
brages atras, procurando tocar os
calcanhares nas palmas das maos;
trabalho de pernas de peito, na
posigao de costas;
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trabalho de bragos de peito, com a
cabecatora d'agua;
execytar varias pernadas de peito,
recuperando somente até a metade;
trabalho de pernas segurando a
prancha nas maos;

‘trabalho de pernas com as maos

presas na borda;

trabalho de pernas na posigao ver-
tical, segurando nas bordas:
trabalho de bragos com as pernas
amarragias ou com a prancha entre
elas;

trabalho de bragos com os pés
presos na borda ou sequros por um
companheiro;

bragada de peito com pernada de
golfinho ¢, a cada bragada, ir afas-
tando os pés até entrar na pernada
de peito;

pernada de peito com as maos
seguras atras do quadrit;

trés bragadas sem pernadas/irés
pernadas sem bragadas;

trés a cinco bragadas em nado sub-
merso, reéspirando e voltando ao
nado submerso:

coordenar 25 metros {bracos sem
pernas), 25 metros {pernas sem
bragos), 25 metros nade completo,
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