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CONSIDERAGOES GERAIS

“Crawl” & uma palavra inglesa cuja
tradugao é arrastar. E o estilo que se
apresenta como capaz de proporcionar
ao nadador o maior rendimento no que
se refere a velocidade.

POSICAO DO CORPO

A posigdo do corpo deve ser tdo
horizontal e aerodinamica quanto pos-
sivel, havendo no entanto uma tendén-
cia para que o corpo fique mais inclina-
do, elevando sua parte anterior, com o
aumento da velocidade. A cabeca per-
manece em posigac tal gue a agua a
toca em uma linha entre as sobrance-
lhas e o tergo anterior do cranio.

Procuramos com isso diminuir o atri-
to frontal e a agdo de sucgao sofrida
pelo corpo.

TRABALHO DE BRAGOS

Estudaremos a bragada decompon-
do-a didaticamente em nove fases:

1.9 — entrada; 2.* — deslizamen-
to: 3.* — apoio; 4.* — tragao; 5.°
—dominagao; 6.* — empurrae; 7.*
—finalizagéo; B.* — recuperagao;
9. — ataque.

A forga e a velocidade da bragada
devem aumentar gradualmente, desde
a fase de “destizamento™ até a de “do-
minag¢ac', na qual a peténcia desenvol-
vida aicanga seu ponto mais alte, man-
tendo-a até a fase de “finalizagao™.




1.* FASE: ENTRADA

Esta fase comega quando as pontas
dos dedos penetram na agua e termina
quandca, havendo ja ficado submerso
todo o brago, comega a fase de “desli-
zamento”. Deve ser feita furando a
agua, entrando em ¢ltimo tugar o om-
bro, que deve ser mantido alto, junto a
cabega, para diminuir o diametro bia-
cromial, reduzindo a superficie de atri-
to. A mao deve estar com a palma
voltada um pouco para fora, o gue
facilita a posigcac de cotovelo alto. Sua
entrada n'agua deve ser entre a linha do
ombro e a linha mediana do carpo.

0Os dedos das maos devem ficar uni-
dos sem contracdo, sem arguear as
maos, ficando o polegar, normalmen-
te, mais separado, para evitar o enrije-
cimento dos mosculos do antebrago.

FIG, 2-A

2." FASE: DESLIZAMENTO

E utilizado somente no “crawl” de 6
tempos, tfanto mais marcado e mais
amplo guanto mais lento for o ritmo do

nado, aproveitando ¢ tempo semi-pas-
sivo que se gasta em descer a mao de
15 a 25¢m  dentro d'agua para efetuar
o apoio. E realizado nac s6 sem descer
o ombro, mas tratando de leva-lo a sua
posigcao mais avangada, quase compri-
mindpe a cabega.

Deve-se evitar uma extensao exage-
rada do brago.

FIG. 4-A

FIG. 3-A

3." FASE: APOIO

E o movimento gue 0 nadador execu-
ta para COMprimir e agarrar as massas
d'agua sobre as guais vai trabalhar.

O movimento de apoio se inicia para
fora, terminando para dentrc, numa
agao como gue de abragar, verrumar ou
rosquear, flexionando o pulso e levan-
do a paima da mao para tras, a uma
posigio perpendicular & superficie e,
portanto, cposta A linha de progresséo
do nadador na agua.

4.* FASE: TRAGAO

Desde que comega a tase de “apoio”
até a de "dominagdo”, o brago vai se
flexionanda e aumentando a velocida-
de de remada. O brago e ombro des-
cem. mantendo-s&. porém, o cmbro em
sua posicac adiantada, como se o na-
dador quisesse dependurar-se

A flexao do brago continua até que
alcanga a posigao aproximada de 20.°,
quandoc a mao chega exatamente de-
baixo do rosto do nadador. O brago
continua em forma de colher, com ©
cotovelo adiantade em relagac ao om-
bro e a mao, e apresentando uma forma
muito parecida com a de um bumeran-
due.

0O flexionamento dos bragos traz
duas vantagens principais:

1. permite que a agao propulsora,
propriamente dita, desenvolva-
5& ao longo de uma linha para-
lela a de progressdo.

2. melhor aproveitamento das si-
nergias musculares, fazendo com
que a “dominagac”, ou “passa-
gem de tracdo a empurrae”,
possa ser executada de forma
muito parecida com aguela que
se realiza nas argotas ou na
barra fixa.

As mulheres e os nadadores de
menor forga, em geral, flexio-
nam menos 03 brages.

5.* FASE: DOMINAGAO

Quando a mag alcangou — na fase
anterior — um ponto de tragao abaixo
do rosto, o0 ombro, que foi descendo na
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fase precedente, separando-se da ca-
beca, efetua uma acomodagac de sua
articulagao que permite uma agao mais
podercsa nesta fase e nas subsequen-
tes.

A veiocidade da bragada é aumenta-
da, tratando-se de langar ou projetar
todo o corpo, com grande poténcia, em
dire¢ao a progressao do nado.

A fase termina quando a mao, em
sua trajetdria, alcanga um ponto debai-
x0 das axilas, cruzando ainda mais a li-
nha mediana do corpo,

O valor pratico desta fase & decisivo.

nando um outro impulso suplementar e
final, imprimindo & mao um movimento
como de varredura, executando tam-
bém, mediante total extensao do coto-
velo, uma peqguena chicotada com o
antebrago.

FIG. §-&
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FIG- 8-A

6.* FASE: EMPURRAO

Continuando a tergio de brago para
dentro € com o ombro decididamente
arriado, o brago se estende progressi-
vamente desde a posicac abaixo do
ombro, até que a mao alcance um
ponto lateral & inferior 4 coxa.

A medida que a fase se desenrola
pode-se relaxar 05 musculos do pulso,
pois a propria agua manterad a mac em
posi¢ao adeguada, ou seja, com a pal-
ma perpendicular & finha de progres-
sa0.

7.* FASE: FINALIZAGAQ

Apds ¢ “empurrao” o nadador deve
continuar o efeito propulsor, adicio-

8.°* FASE: RECUPERAGAQ

O brago, na “recuperacao’, deve re-
laxar-se o maximo possivel. Para isso
efetua-se o trabalho & custa dos mus-
culos dos ombros e das espaduas.

Comparando-se a um chicote, ¢ om-
bro equivaleria a mao que mavimenta o
cabo, o brage equivaleria ao citado
cabo e o antebrago e a mao & extremi-
dade livre do mencionado ¢hicote, ou
seja, o ombro move o brago e a este
acompanham {em um mgvimento ma-

is ou menos pendular e lateral) o cotove-

loea mao.

A “recuperagao’ mais alta, mais bai-
xa, ou mais paralela 4 superficie d’agua
vai depender da flexibilidade muscular
e mobilidade da articutagao escapulo-
umeral. Os velocistas, devido a grande
intensidade do nado, apresentam a
tendéncia de efetud-la mais paratela a
agua.

Se a "recuperacac” & alta, o cotove-
lo deve atingir a linha da cabega antes
da mao.

O ombro & a primeira parte a sair da
aqua e © dedo minimo € a dltima.

FiG. oA

9." FASE: ATAQUE

Ao final da “recuperagac” o nadador
deve reajustar suas disposigoes articu-
lares, determinando uma entrada deci-
dida do brage na agua e nao de uma
maneira 130 inerte como era levado
durante a recuperagdo. A este reajuste
da bragada, depois do relaxamento ca-
racteristico da “recuperacao”, denomi-
na-se “ataque’.

A agao do "ataque” comeca guando,
uma vez ultrapassada a linha do rosto
pela mao, a parte anterior do antebrago
atinge um angulo com a superficie de
30.¢ a 40.° e, de fato, termina com o
efeito seguinte de deslizamento de to-
do o brago na agua.

CONSIDERAGOES FINAIS SOBRE O
TRABALHO DE BRAGODS

A maioria dos nadadares de “craw!"
tem oposigao quase total de moviman-
tos de bragss, principalmente os velo-
cistas. Entretanto, & valido que um
brago penetre n'dgua quando o outro
estd ainda no meio da "puxada”.
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As maos, guanto- & profundidade,
devemn efetuar a "puxada” numa linha
mais ou menos paralela a superficie
d'agua. Quanto a diregao. devem exe-
cutar o percursc gque normalmente se
chama "5" ou "?" invertido, que lhes
permite apanhar sempre aguas para-
das. dando um melhor ponto de apgio.

Visando aproveitar melhor as siner-
gias musculares, dando mais poténcia
ao final da bragada, o nadador deve
executar, ag térming da “dominagao”.
um rolamento, cu seja, giro do tronco
em torno de seu eixo longitudinal, o
qual, além da vantagem exposta acima,
permite ainda:

1. maior facilidade para a respira-
Gao,

2. terminar a bragada além dos
quadris,

3. descontrair o brago e cintura
escapular, facilitando a recupe-
ragao.

4. facilitar a puxada na linha me-
diana do corpo.

5. “pegar’ mais longe.

6. diminuir o atrito frontal. tirando
o ombro fora da agua.

Para os iniciantes, a "puxada” dos
bragos & uma alavanca interpotente na
qual a resisténcia atua nas maos, a
poténcia no meio do braco e ¢ ponto de
apoio é a articuiagdo escapulo-umeral,
mas, para os bons nadadores, o ponto
de apoio passa a §er as maos, procu-
rando o nadador arrastar o corpo, tal
como se estivesse puxando-se segu-
rande numa corda submersa.
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TRABALHO DE PERNAS
CONSIDERAGOES GERAIS

Os membros inferiores, no seuy tra-
balho, executam uma agdo alternada
no plano vertical, langando as particu-
las d'agua para tras & para o fundo
tendo como principal objetive a manu-
tengac da flutuagao & do equilibrio,
congorrende com uma percentagem
pequeéna para a propulsag, tantoc menor
quanto maior a velocidade do nado.

Nos nadadores de fundo o corpo e
mais estendide e, de um modo geral,
as pernas agem cem maior amplitude.
Para 0s nadadores de velocidade, com
uma posicao mais argueada, as pernas
nac atingem grande profundidade, uma
vez que 0s golpes sdo mais rapidos &
curtos.

O movimento de pernas nao deve ser
executado muito abaixo da linha me-
diana horizontal, pois assim ¢ gquadnl
seria empurrado muito para cimd, ao
invés de o ser para a frente. Do mesmo
modo, 0 movimento muite para cima
pode fazer aflorar as pernas e os pés.
numa agac que nac tera eficiéncia.
Sumente os calcanhares devemn afiorar
a superficie da agua e o movimento de
pernas deve ter urma amplitude de 25 a
40 cm.,

As agdes mais positivas na batida de
pernas tém lugar nas fases em que elas
se aproximam; dal conclui-se que o
nadador deve emoregar mais forga nas
fases de aproximacgao das pernas, rela-
xando nas fases de afastamento das
mesmas.

No seu treinamento freqiente, ¢ na-
dador deve procurar a Hexibilidade dos
movimentos e o fortaleciments dos
musculos, a fim de aumentar a resis-
téncia a fadiga.

Existermn varios ritmos de batida de
pernas. sendo usados o “crawl’ de
dois tempos, 0 de quatro tempos e ¢ de
seis tempos, ou seia duas, quatro e
seis batidas de pernas por bragada.

Chamamos bragada ao cicio comple-
to de movimentos executados por um
brago fora e dentro d'agua.

Temos ainda, COMQ vanagao, quem
nade alternando o “crawl” de deis e
quatro tempos & quem nade cru7ando
as pernas no “crawl” de dois tempos.

Esta witima variagdo €& empregada
por nadadores de pequena mobilidade
escapuioc-umeral para compensar o de-
sequilibrio dela resultante.

As mulheres, talvez por terem uma
melhor flutuagao, apresentam uma ten-
déncia major para o “crawi” de dpis
tempos.

De um modo geral, o “crawi” de sels
tempos saeria para o velocista, o de
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quatro tempos para o meio-fundistae o
de dois tempos para o fundista, entre-
tando, isto depende muito das caracte-
risticas individuais de cada nadador.
motive pelo qual encontramos cam-
pedes gue nadam 100 metros com o
“crawl” de dois tempos (SHANE
GOULD por exemplo) & 1500 metros
com o “crawl” de seis tempos (DJAN
MADRUGA por exempio).

CONSIDERAGOES FINAIS SOBRE O
TRABALHO DE PERNAS

1. As pernas sobem estendidas,
sem contragac, flexionando-se
ligeiramente e de um modo na-
tural no final do movimento de
baixo para cima, para que, ao
Jescer, passam empurrar a Agua
para tras. principalmente, e nio
para baixo.

2. Os pés agern estendidos, soltos
como um “pé de pate”, com as
pontas voliadas para dentro,
sendo que asta posigdo deve
ser obtida naturalmente, sem
forgamento, por meic de uma
boa mobkilidade da articuiagao
tibio-tarsica. Somente os cal-
canhares podemn aflorar.

3. A batida é uma ac3o de toda a
perna, fazendo pressio de cima
para baixo e de baixo para cima,
partindo este movimento da ar-
ticulagao coxo-femurai.

4. A perna afunda da coxa para o
pé, até atingir uma amplitude
vertical, em relagdo a outra, de
25 a 40 cm.

RESPIRACAO

INSPIRACAO

O pescogo servindo de eixo, girar a
cabecga para o lado direito ou esquerdo,
de modo a livear a boca do contato com
a agua, respirando, pela boca, na base
da onda formada pela cabecga, abaixo
portanto do nivel normal da agua.

0 giro maximo da cabega deve coin-
cidir com o ponto em que o rolamento
€& mais acentuado.

BLOQUEIO

Apds a inspiragao, deve-se bloguear
a caixa por um brevissimo espago de
tempo, desfazendo-5e o giro da cabe-
¢a, sempre em conjunto com o rola-
mento, de forma harménica, para nao
criar desequilibrio e quebra de ritmo.

EXPIRACAQ

A expiragao é iniciada quase imedia-
tamente ac retornar a boca a agua, de
manegira uniforme, pelo nariz e pela
boca simultangamente, principalmente
pela boca, tornando-seé mais vigorosa
quando a boca estiver prestes a sair
fora da agua novamente, visando tivrar
a mesma e o nariz das gofticulas de
agua que escorrem pelo rosto, facili-
tando a nova inspiragao.

QObjetivandc ainda a harmonia, o ros-
to, ao voitar para a agua, ndo para na
posigdao vertical, mas ultrapassa-a em
cerca de 15.° para ¢ lado oposto. Na
pratica, verifica-se esse detalhe obser-
vando-se que a orelha do lado oposto
ao da respiragao aflora durante o nado.

COORDENAGAO DE MOVIMENTO
DE BRAGOS COM A RESPIRACAQ

1. Considerando-se um nadador que
respira para o lado direito:

a. Quando o brago direito termina a
“tinalizagao™ e vai saindo da agua,
¢ nadador, tendo girado a cabeca
para a direita, realizard uma inspi-
ragao rapida. O brago esquerdo
neste memento estara iniciando a
“tragao’.



b. Terminada a inspiragao, o nada-
dor vai girando o rosto para den-
tro da agua, a proporgao que o
brago direito vai fazendo o percur-
s0 fora da agua, a fim de realizar
novo contato. Apos um brevissi-
mo blogueio, ja estara iniciando a
expiragao.

c. A proporcac que o brago  direi-
to inicia a “dominagdo”, o nada-
dor vai girando a cabega para a di-
reita e soltando o ar pelo nariz e
boca, enquanto o brago esquerdo
reatiza o percurso pele ar para no-
vo contato.

2. Arespiragao deve ser uniiateral,
sendo porém conveniente ao
nadador saber respirar para os
dois iados, para poder observar
seus adversdrios quando em
uma competigao.

3. Quanto ao ritmo, 0§ nadadores
de fundo, principalmente, res-
piram a cada bragada, sendo
que, nas saidas, deve-se dar
pelo menos duas bragadas sem
respirar, nimers que deve ser
aumentado para 0§ velocistas.

De um modo geral, os grandes nada-
dores deixam para bloguear a respira-
gao totalmente nas chegadas das pro-
vas, mas isso & uma caracteristica es-
tritamente individual, devendo o atleta
adaptar-se ao ritmo que lhe dé melho-
res resultados.

COOCRDENACAO DOS MOVIMENTOS
DE BRAGOS E PERNAS

A coordenagac para o “crawl” de
dois tampos & semelhante ao ato de
andar, ou seja: quando a mao esquerda
vai saindo da agua, portanto atrds, a
perna esquerda estd submersa, portan-
to a frents.

- A coordenagio do “crawl” de quatro
tampaos 8 do "crawl” da seis tempos &
instintiva.

EXERCICIOS EDUCATIVOS

Complementando ¢ presente traba-
lho, apresentamos a seguir alguns
exercicios educativos, 0s quais desem-
panham um papel muito importante na
natagao.

Embora sejam também utilizados na
natagaoc de adultos sua importancia
maior estd na natagac infanto-juvenil,
onde procuramos atingir um bom aper-
feigoamento das técnicas e a elimina-
¢aoc dos erros.

Qs diversos tipos de exercicios po-
dem, muitas vezes, ser utilizados como
elementos isolados para as corregoes
ou como componentes de uma sessao
de treinamento, sob a forma de repeti-
gOes ou “sprints”,

Servern para variar 05 treinos, evitan-
do repetir as mesmas sessfes, para
que os nadadores nao se sintam des-
motivades e decaiam em seus rendi-
mentas.

0O emprego destes exercicios & sem-
pre bem recebido pelos nadadores mo-
tivando-0s, tornando o treinamento
agradavel e quebrando a rotina, peias
suas diferentes formas de apresenta-
gao.

1. FORA D’'AGUA

a. bragada em seco ¢om um bra-
¢o, destacando a posicdo de
cotovelo atto;

b. bragada em seco com dois bra-
gos, destacando a posicéo de
cotovelo alto;

c. bragada em seco, 84 ¢com o
smpurrdo final da finallzachko;
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. bragada em seco, com o3 dois

bragos, olhando em frente e

destacando a puxarda na linha

mediana do corpo,;

. movimento de pernas em decu-
bito dorsal;
. movimento de pernas em decy-

bito ventral;

. movimento de pernas iateral-
mente (dois lados).

2. DENTRO DPAGUA

nadar "crawl” com um brago
fazendo a puxada e o outro
estendido & frente da cabe-
ga;

nadar “crawl” com um brago
esperando 0 outro a frente
da cabega;

nadar “crawl” com um brago
fazendo a puxada, elevando
o cotovelo no final da tragao
e recuperando com o0s bra-
¢os e a mao dentro d'dgua.
O outro brago permanece
estendido a frente da cabega;

nadar "crawl” parando o bra-
¢o no final da bragada, exa-
gerando o rclamento, reti-
rando o ombro e o braco
fora d'agua para depois ini-
ciar a recuperagao.

nadar ‘“crawl" tocando as
costas com as maos no ini-
cio da recuperagac, as maos
sempre rogando o corpao,
nadar ‘“crawi” forgando a
execugao de seis batidas de
pernas por ciclo de braga-
da;

nadar “crawl” juntc da pa-
rede, rogando o antebrago
na mesma, durante a recupe-
racao do brago, obrigando a
elevagao do cotovelo.

nadar “craw!’ entrando com
as maos nalinha dos ombros
bem proxima da cabega e
estendendo os bragos na
superficie da Agua;

nadar “craw!|’ com um brago
fazendo a puxada e o outro
estendido atrdas, no prolon-
gamento do tronco;

nadar “craw!” com um brago
esperando o cutro atras, no
prolongamento do tronco;
nadar "crawl” com a cabecga
parada fora d'agua, olhando
a frente;

m. nadar “crawl!” puxandoc uma
corda colocada abaixo da
superficie da agua. 846 se
deve segurar a corda quando
o brago contrario terminar a
puxada;

n. batida de pernas, na seguin-
te sequéncia:

1) dois tempos de batida,
uma pequena parada;

2} trés tempos de batida,
uma pequena parada;

0. nadar “crawl” com respira-
¢ao bilateral.
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