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PRINCIPIOS BIOMECANICOS
APLICADOS A NATAGAO

2° Sgt. EREALDO ROCELHOU DE OLIVEIRA — monitor da ESEFE

2° PREMIO Il CONCURSO REVISTA DE EDUCAGAO FISICA

PRINCIPIOS BIODMECANICOS
INTRODUGAO

A biomecanica da natagcac tem
prepiciade acs técnicos, por meio
de estudos e pesquisas. uma grande
ajuda para a obtengic de melhores
performances.

Este trabalho & um apanhado de as-
pectos biomecanicos, utilizados em
natagado. com o objetive de dar um
cunho cientifico a prabca de t3o sa-
lutar e atraente desporto.

Faremos a sequir uma divisag do
trabalho em 4 partes:

1! PARTE:
Avaliagao biomecanica da natagao.
2! PARTE:

PRINCIPICS e LEIS aplicades a
natagio.

3' PARTE:

Descrigdo de alguns erros mais co-
muns nos estilos CAAWL, COSTAS,
PEITC e BORBOLETA,

4! PARTE:

Descrigdo de alguns educativos para
os estilos CRAWL, COSTAS, PEITQ e
BORBOLETA.

1! PARTE: AVALIAGAO BIOMECA-
NICA DA NATACAOQ

A avaliagao biomecanica em natacao
podera ser feita da seguinte maneira:

1 — METODOS HIDROSTATICOS —
para o estudo da posigan de
aquilibrio do corpo e determi-
nagao de sua densidade,

Conseguimos a medigao do choque
de flutuagao e de afundamento do cor-
po nas diversas posicdes e condigbes
do mesmo em relagao a sua densidade
corporea. ou a dos fluidos gasosos
contides e distribuidos em seu in-
terior,

2 — SISTEMAS CINEMATICOS —
para o estudo do movimento puro
e simples.

Podemos usar as técnicas de fo-
tografar, de filmar g eletrogoniomeé-
tricas. Nestas, os eletrogonidmetros
sao fixados aos centros de rotagéo das
articulacoes dos membros dos na-
dadores e assim determinam as va-
riacges angulares dos respectivos seg-
mentos. (FIG. N? 01}

{FIGURA N7 OT)

QOVIOVIVN

3 — SISTEMAS DINAMICOS — para o
estudo das for¢as de propulsac e
de resisténcia.

Na figura abaixo, vemos a medicao
da forga de propulsac de um nadador
na pernada de peito. {FIG. N” 02}

{FIGURA N° 02}
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Podemos medir também a resistén-
cia encontrada ao avango de um na-
dador utilizando transmissores de
pressao.  assim  como  através dos
eletromidgrafos podemos determinar o
momento em que a massa muscular
entraem agao.

4 — SISTEMAS ENERGETICOS —
para 0 estudo do consumo de
oxigénio durante a atividade.

E necessario saber o rendimento da
“maquina hurana” dentro da agua
através do custo energético total da
atividade natatoria. Os métodos
usados sao agueles baseados na
avaliacao direla do consumo de oxi-
génio durante a fase da atividade
natatoria e a fase de repouso, ou, por
via indireta, através do comportamento
da frequéncia cardiaca.

2° PARTE: PRINCIPIOS E LEIS
APLICADOS A NATAGAO

1 — A aplicacdo do PRINCIPIO DE
BERNOULL! na propulsdo do
nadador.

Geralmente se aceita gque a forga
propulsiva criada pela mao do nadador
atua tracionando durante o avango. O
presente trabalho mostra a importan-
cia da hidrodinadmica de sustentacio
na propulsao do nadador.
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O uso de remos em uma canda para
sua impulsao & exemplo desta fungao.
O impulsc da canca para frente, nesse
exernplo, resulta na diferenga de pres-
sa0 entre a face posterior do remo (on-
de a pressao & maior} e a face anterior
{onde a pressac & menor). Nesse tipo
de pressaoc, a turbuléncia & necessaria
porque, de acordo com o PRINCIPIO
DE D'ALEMBERT — que interpretou
ma na equacac fundamental da di-
namica: F — ma = 0 como uma forga
diretamente oposta a F. Esta forga fic-
ticia & denominada forga de inércia —,
se estivesse completamente na mesma
trajetdria da corrente, a pressao da pa
seria nula. {FIG. N® 03)

Exemplos ge métodos de propulsao,
visanda sustentagao aergdinamica,
530 0 uso dos remos nas Gondolas de
Veneza, as lanchas manejadas com
propulsao a hélice e 0s aeroplanos.

O Goltinho, a baleia e a maioria dos
peixgs de grande porte utilizam-se
desse tipo de propulsac, gue depende
da sustentagas.

Essas criaturas se impulsionam com
mavimentos ondulantes de seus cor-
pos, que pravocam diferenga de pres-
5a0.

O Principio de BERNQULLI esta-
belece que a pressao dos liguidos
diminui guando a velocidade da cor-
rente & aumentada. Por exemplo, a
asa de um aeroplano estd desenhada,
baseando-se neste principio, e &
manejada para que se incline em re-
lagdo a diregado do aeroplano, para
produzir uma maior velocidade da
correntg que passa através da super-
ficie superior gque a velocidade de ar
gue passa por haixo da superficie in-
feriar. Esta diferenga na velocidade da
corrente, causa urma mMenor pressaoc na
superficie superior e uma maior pres-
sac na superficie inferior, e o resultado
& de uma forca elevadora.

Os propulscores de uma canoa atuarmn
da mesma forma e utilizam susten-
tagdes para aumentar a impulsao para
afrente. (FIG. N® 04 e (05)

Da mesma forma, a mao do nadador,
se tracionada de forma adequada
através da agua. pode servir como
propulsor e dar impulso ao nadador
(FIG. N? 06).

A mao do nadador pode usar a susten-
tacaoc estudada para impulsionar o cor-
po para frente de acordo com o PRIN-
CIPIO DE BERNOULLI, em lugar de
basear-se na produgac de turbuléncia,
como o realiza o remo. Neéste caso. a
diferenga de pressao nac & causada
por curvaturas, mas sim pela posigao
da mao com relacdo a sua trajetdria na
agua. : )

Uma melhaor maneira de explicar este
principio, adaptando-se ao nosso es-

{FIGURA NP 63)

A canca & impulsionada na diragao do
redemginho :

A Menor pressdo encontra-se na face

Maior pressao anteriaor da pa

encontra-se na face
posterior da pa

IFIGURA NF 4) {FIGURA N2 05}

O ar passa mais rapido agui, produzin-

do uma diminuigao da pressao N Turbina

propulsora

Movimentg
Diferengas de pressdes daoc como, da pa
resuttado uma forga etevadora

(FIGURA NP 06)

A agua aqui passa mais rapido, dando
como resultado uma diminuigac da
pressao i

As diferangas .
de pressao dao como resuitado
uma forga elevadora
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ude, seria: A MAIOR EFICIENCIA
PARA A PROPULSAC AQUATICA E
OBTIDA MOVENDO-SE UMA GRANDE
QUANTIDADE DE AGUA A PEQUENA
DISTANCIA, EM LUGAR DE UMA
PEQUENA QUANTIDADE DE AGUA A
UMA GRANDE DISTANCIA,

Os propulsores de uma canca ou de
um aergplane nunca empurram a dgua
ou o ar, que estio "parados”. Cada vez
que giram, se pdem em contato com
dgua ou ar novos, que estdo esta-
cionarios, e ndo se movem para tras.
isto € 0 mesmo que pode ocorrer nos
movimentos de natagac, especialmen-
te na primeira parte da bragada. Se o
nadador passa sua mao em linha reta,
esta levando pouca agua a grande dis-
tdncia com grande aceleragao. Uma
vez gue a agua que esta ao redor da
mac foi posta em movimeanto para tras,
obteremos pouca tragao ou propulsao
desta corrente de agua, uma vez que a
turbuléncia aumenta a resisténcia.

Por myitos anos se considerou que
na bragada de CRAW! o nadador le-

vava seu brage em linha reta através da
agua e paralela ao eixo longitudinal do
seu corpo {no plano onde esta apeiado
seu centro de gravidade). Esse método
foi aceito como resultado da crenga de
que ¢ nadador utilizava seus bragos
come remos e suas maos produzindo
turbuléncias. Aplicando entdc a ter-
ceira LEI DE NEWTON {Acdo e Rea-
¢ao), se desejamos maver 9 Corpo na
agua para frente devemos empurrar a
agua diretamente para tras, verifi-
camos que estavamos errados,

Filmes subaquaticos de campedes
de natagdo realizando diferentes
bragadas tém demonstrado que eles
nao puxam em linha reta para tras, mas
sim o fazem como um “S" ou seme-
Ihante & interrogagao invertida ?". Em
nenhum campeao de natagao encon-
tramos bragadas de trajetdria retilinea,

A figura n? 07, abaixc, mostra a
trajetoria das bragadas de quatro cam-
pedes de natagio, nos gquatro astilos.
A linha ponteada representa a traje-
toria do dedo média,

AFIGURA N2 07)

Do estude das trajetérias anteriores,
deduzimos Qque os campedes nao
puxam diretamente para tris, mas
usam uma trajetéria em ziguezague
{curvilinea), com distintas curvaturas.
No entanto, as tlustragOes sac en-
ganosas em dois santidos:

— as trajetérias estdo representadas
em duas dimensdes, portanto,
aparecem mais retilineas que sao
na realidade;

— demonstram as trajetdrias  das
s~ _ M&0s na agua em relagao ao corpo
do nadador, sendo mais importante
explicar a agao do brago que se ob-
serva e o movimento da mao do
nadador em relagdo 4 "Agua pa-
rada”. Uma boa forma de observar
esta retagéc é filmar, em uma pis-
cina escura, um nadador com luzes
cu com bastoes iuminosos em suas
maos. Outro método & fotografar ¢
nadador utilizando uma camara
colocada em uma posigao estatica,
enguanto o nadador passa em fren-
te 4 mesma. Ambos os métodos
foram utitizados com nadadores de
gabarito, obtendo-se pleno &xito.

2 — Principic da REFRACAO

Devemos ter cuidado ao realizar a
correqao dos estilos de um nadador,
estando 0 mesmo dentro d'agua, pois
havera uma refra¢ic ocasionada pela
agua. Por exemplo, observemn uma vara
introduzida dentro d'agua e terdo a im-
pressao de que esta entortou.

Assim sendo, pode haver por parte
do observadar um erro na corregao do
nado.

Para evitarmos este erro devemos
fazer a observagao através de visores
colocades nas paredes das piscinas,
abaixc do nivel da superficie da agua,
utitizando Gculos apropriados, ou ain-
da fazendo filmagens subaquaticas.

3 — Principio da TRANSMISSAC DO
IMPULSO

E muite facit transmitir o impulso de
uma parte do corpo a outra ou ac corpo
inteiro. Este principio se emprega em
muitos movimentos gque efetuamos
dentro e fora d'agua.

Podemos observar, por exemplo, no
estifo costas, por ocasido da recu-
peragdo dos bragos. Se antes da en-
trada da maoc na agua houver uma
parada brusca do brago, este impulso
que vinha sendo dado serd transmitido
ao corpo, ocasicnando um movimento
de “sobe £ desce”

Isto pode ser corrigido evitando-se
parar o brago por ocasido da entrada da
mao na agua. (FIG. N° 08)
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(FIGURA N2 08)

Por occasigo do impulso de saida do
bloco de partida, podemos notar que
na chamada saida “convencionat”, em
que ha uma circundugédc dos bragos
para tras, os mesmos deverdo pararum
peuco abaixo da cabega, formando
com a agua um angulo aproximado de
45°, para posterior uniao a cabecga,
com um ligeiro abaixamento da mes-
ma.

Este movimento transmite um im-
pulso ao corpo inteiro, ajudando-o a
conseguir um maior alcance para fren-
te e nac paracima. (FIG. N° 09)

Observamos o mesmo fenémeno da
transmissao de impulso por ocasiao da
cambalhota de CRAWL, quando um
dos bragos € langado por cima da agua
num movimento de tras para frente,
Parar aqui transfere o impulso do
brago para O Cofpo.

(FIGURA N° 09)

Poror ogqul sronefere
o impuico do broco py
a6 NP0,

4 — FLUTUACAOQ

Segqundo o PRINCIPIO DE AR-
QUIMEDES, TODO CORPO MER-
GULHADC EM UM LIQUIDC EXPE-
RIMENTA UMA PRESSAOD VERTICAL
(EMPUXO) DE BAIXO PARA CIMA,
IGUAL AQ PESQ DO LIQUIDO DES-
LOCADO,

Para que um corpe flutuante se en-
contre em equilibrio, nido basta que o
peso seja igual ao empuxo. E precisc
que o centro de gravidade e 0 centro de
empuxo estejam sobre a mesma ver-
tical.

As diferentes pressdes ascendentes
que 0s corpos submersos recebem es-
tao, peois, em relagao ao peso do re-
ferido corpo e seu volume, isto 8,
MAIOR VOLUME POR IGUAL PESO,
MAICH PRESSAC DE BAIXO PARA
CIMA E VICE-VERSA.

Densidade da d4gua — a agua, em
situagAo dita pura, possui a
unidade c¢omo densidade. As
adguas que possuem sal e outras
substancias passam da unidade.
Para que haja flutuagdo de um
COrpo, & necessaric gue o Corpo
possua uma densidade menor que
adaagua.

Todos os individuos variam em sua
estrutura. Cada um tera uma posicao
diferente de flutuagdo; os 0ssos pe-
sados e 05 musculos fortes pesam e
tendem a afundar a pessoa. Aqueles
gue possuem uma estrutura mais leve,
pouca musculatura, muitoc tecido
adiposo e de grande compleigio to-
racica, flutuam facilmente na super-
ficie da agua.
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Assim sendo, na elaboracio de um
programa de fortalecimento muscular
para nadadores, trabalhe somente
agqueles musculos que serac em-
pregados na natagao.

5— 15LEIDE NEWTON

UM CORPO EM REPQUSO, CU
EM MOVIMENTO UNIFORME,
PERMANECERA NESTE ESTADO
ATE QUE ATUE SOBRE ELE AL-
GUMA FORGA EXTERNA.

Dizia-se gue o estilo GOLFINHO,
por ter o trabalho simultaneo de bragos
e conseqlente aumento da forga
propulsora e por ser um estilo novo,
breve seria mais rapido que o CRAWL.
Mas nao sabiam aqueles que afir-
mavam isto que, justamente por causa
desta LEl DE NEWTON, isto nao
QCOFTera, uma vez gue ao recuperar 0s
bragos, o nadador cai na inércia,
havendo uma quebra de continuidade
do movimento dos bragos.

{(FIG. N7 10)



{(FIGURA NP 10}

{FIGURA N2 12}

A aplicag@o desta LE! pode ser feita
em todos os estilos de natagdo. A con-
tinua agdo dos bragos & o methor
caminho para evitar a inércia.

Os movimentos de aceleracio e
desaceleragdc devem ser evitados,
pois a forga para manter um movimen-
to constante @ menor que a necessaria
para iniciar 0 movimento a partir do
repousoD: 0s movimentos continuos
requerem menocr esforgo que os des-
continuos.

6— 22 LEIDE NEWTON

QUANDO UMA FORCA CONS-
TANTE ATUA SOBRE UM COR-
PO, HA UMA ACELERACAO
CONSTANTE NA DIREGAQ DA
FORGA APLICADA. A ACELE-
RAGAO E DIRETAMENTE
PROPORCIONAL A FORCA E IN-
VERSAMENTE A MASSA.

Para um maior rendimento do na-
dador na obtengio de methores perfor-
mances, devemos observar o seguinte:

— aforga aplicada;
— a resisténcia -— frontal, fricgdo e
succaoc das partes posteriores.

Segundoe M.R. KENT (INGLATER-
RA}, em experiéncias realizadas com
3 nadadores com idade média de 18
anos, peso de 71 kg & altura de 1,85m,
ficou constatado o seguinte: nas &
posi¢des intermedidrias escolhidas do
nado de peito: DESLIZAMENTO, RES-
PIRAGAQ, RECUPERACAQ DAS PER-
NAS, INICIO DA IMPULSAD DAS PER-
NAS e FINAL DA IMPULSAQ DAS
PEANAS e com uma velocidade de
1,5miseg (0 que equivale a 2min13.3
s&) numa prova de 200 metros), a
resisténcia aumenta substancialmente
4 medida gque o corpo se afasta da
posicdo de DESLIZAMENTO. Por
examplo, a 1,5m/seg os valores en-
contrados para a resisténcia feram:

18,5 kg — posigaoc de RESPIRAGAO
19,5 kg — posigdo final da IMPULSAO
DE PERNAS
22,1 kg — posigao inicial da IMPUL-
SAQ DE PERNAS
23,0 kg — posigao de RECUPERACAD
DE PERNAS
9,7 kg — posigao de DESLIZAMENTO
(FIG. N2 11)

(FIGURA N° 11)

= Eronal
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— acombinagac de ambos.

Atualmente, a preccupacio principal
& a de tentar ao maximo diminuir a
resisténcia que o corpo oferece.

No estilo peito, por exemplo,
procura-se uma posicado o mais ho-
rizontal possivel,e um movimento de
pernas menas amplo.

7 — 37 LEIDE NEWTON

A TODA AGAC CORRESPONDE
UMA REACAQO IGUAL EM DI-
REGCAO E INTENSIDADE E EM
SENTIDO CONTRARIO.

Esta & a principal lei utilizada para a
correcdo dos estilos em natagao.
{(FIG.N®12)
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Se houver na bragadd de CRAWL,
per exemplo, uma recuperacac lateral,
haverd uma reagac igual em diregao e
intensidade e sentido contrario,

Para evitar este erro, deve haver um
rolamento do tronoco em torno do seu
eixo longitudinal, com o objetivo de
elevar o cotovelo que saird assim mais
afto que a mae e acima do ombro, se
possivel. (FIG. N® 13} '

{(FIGURA N?13)

8 — LEIDO QUADRADO

A RESISTENCIA QUE UM CORPQ
CRIA NA AGUA VARIA APRO-
XIMADAMENTE COM O QUA-
DRADO DE SUA VELOCIDADE.

Por exemplo, um avido que esta a
uma velocidade de 1000 km/H e
proporciona uma resisténcia de 1000
kg. Quando o avido duplica a vaelo-
cidade para 2000km/H, sua resistén-
cia quadruplica, isto &, ficarA em 4000
kg.

Podemos verifica-la por ccasiio da
entrada da m3o na agua. Se a velo-
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cidade de entrada for muitc maior que
a velocidade de tragao, a resisténcia
ficara, assim, quagdruplicada.

Notamos, em nadadores, que re-
cuperam o0s bragos muito rapidamente,
mas ao entrar com a mMao na agua
param, fazendo uma tragéo com pouca
velocidade.

a* PARTE: DESCRICAO DE ALGUNS
ERROS NOS ESTILOS CRAWL, COS-
TAS, PEITQ E BORBOLETA.

Segundo SANDINO, o caminho
pratico e abjetivo para eliminarmos es-
tes erros &:

— Corregoes verbais, antes e depois
das execugdes e, 4s vezes, até mes-
mo duranie elas,;

— Corregdes manuais;

— Exercicios analiticos por parte ou
partes do todo;

— Exercicios simplificados.

1 — ESTILO CRAWL
POSICAO DO CORPO

* Corpo na horizental, com gquadris
muite altos.

* Corpo na herizontal, com a cabega
muito alta ou muito baixa.

BATIDA DE PERNAS

» Rigidez na batida de pernas.

» Ritmo lento de batida de parnas.

+ Excessiva profundidade no trabalho
de pernas.

* Excessiva elevacido no trabalho de
pernas.

* Flexac das pernas no
movimento ascendente.

* Batida de pernas com os pés fle-
xionados.

» Movimento de pernas semelhante
“tesourada”.

« Movimento de pernas semelhante ac
“pedalar”.

TRABALHO DE BRACOS

inicio do

« Movimento para a entrada do brago
na agua com o cotovelo caido.

« Entrada da mao na agua com OS5
brages muite flexionados, bem
préximos da cabega.

« Entrada da mao na agua com 0S
bragos completamente estendidos.

*+ Apoio das maos para iniciar a tra-
¢ao, demasiado lateral.

* Eptrada da mac na agua passando
dalinha do ombro {cruzando).

» Entrada dos bragos para a puxada
muito aberta.

* Tracionar sem aceleragao suficlente
para desenvelver a poténcia neces-
saria.

« No final da tragao, empurrar a 4gua
paracima e ndo para tras.

Permitir que o cotovelo caia, saindo
da posicao ideal da tragao.

Executar a puxada com os bragos
estendidos.

Iniciar a recuperagdc sem ter ter-
minado a tragao.

Recuperagao de bragos com a mao
mais alta que o cotovelo,
Recugperagao de bragos estendidos
na mesma linha dos ombros.
Recuperacao de bragos com exces-
siva contragao muscular.
Heterogeneidade no trabalho de
bragos (puxada e/ ou recuperagao).

RESPIRAGAC

Giro retardado da cabega para a res-
pirago.

Elevagao excessiva da cabega para a
respiragao.

Movimentc abrupto de cabeca paraa
respiragao.

Nao efetuar a respiragac ritmada.
Fazer um movimento de inclinagac
lateral, ao invés de rotagdo com ¢
pescogo, por ocasiao da respiracio.

VIRADA SIMPLES

Tocar a borda com ambas as maos.
Dar impulse na borda com os pés
muito abaixo ou acima em relagao
ao plano do corpo.

Dar impulso na borda com as pernas
estendidas.

Dar impulso na borda sem estar com
os dois bragos estendidos & frente
da cabeca.

No girc para mudar de diregac, ficar
de frente para a piscina.

VIRADA OLIMPICA

SAIDA CONVENCIONAL

Dar uma bragada de mais ou de
menos antes de efetuar a virada.
Iniciar ¢ langamento das pernas
flexionadas para a borda.

Dar impulsc na borda com as pernas
estendidas. .

Dar impulso na borda sem estar com
os bragos estendidos a frente da
cabega.

Dar impulso na borda com os pés
muito acima ou muito abaixo do
nivel do corpe.

Ao langar as pernas por fora d'agua,
fazé-lo para ¢cima e nao de encontro
aborda.

Dar impulso na borda, desequili-
pbrado, saindo para 0 lado e nao para
a frente.

{CIRCUN-
DUGAQ DOS BRACOS)

Posigao iniciat no bloco de saida
errada:

a) Bragos paratras ou para frente;
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b) Cabega muito para baixo ou
muito elevada;

¢) Corpo muito flexionado;

d} Pernas estendidas ou exage-
radamente flexionadas;

e} Quadris muitc baixos;

f) Ombros muite elevados;

g) Pé&s muito unidos ou muito
separados.

Nao efetuar
bragos.

Falta de coordenagao dos movimen-
tos de bragos e de pernas para uma
boa impulsac.

Saltar para baixo, entrando na agua
muyito préximo da borda.

Saltar para cima.

a circunducdo dos

SAIDA DE AGARRE

Nao segurar na plataforma de saida.
Posicgao inicial errada:

a} Pernas muito
quadris baixos;

k) Cabega alta, olhando & frente

¢) Pernas completamente esten-
didas.

flexionadas e

Soltar as maos da plataferma antes
de o corpo estar projetado a frente.
impulsionar antes das pernas es-
tarem paralelas 4 Agua.

Antes da impulsdc, ndo abaixar a
cabega & puxar os bracos flexio-
nados.

Nao estender as pernas durante o
vdo, entrando na dgua carpado.

CHEGADA

Chegar sem estar olhando para a
horda.

Tocar a borda sem pressiona-la.
Chegar de frente para a borda.
Chegar diminuinde a velocidade,
“esperando” a parede.

2 — ESTILOCOSTAS

POSICAO DO CORPO

Cabega muito alta.

Movimento de cabega para os lados,
acompanhando a entrada dos bragos
na agua.

Cabega excegsivamente para tras,
colocando o rosto na agua.

Quadris muitc baixos.

TRABALMO DE PERNAS

Batida de pernas sem ritmo.

Rigidez na batida de pernas.

Pouca amplitude no movimento de
pernas.

Batida de pernas muito profunda.
Excessiva elevagao na batida de per-
nas.



* Flexionamentc exagerado dos
joelhos na batida de pernas.

* Batida de pernas completamente es-
tendidas.

« Batida de pernas com os pés fle-

xlonados.

Flexdo das pernas no inicio do

movimento descendente.

Movimento de pernas semelhante a

"tesouraga’.

* Movimentos alternados semelhantes
a pernada de peito.

TRABALHO DE BRAGOS

* Entrada dos bragos ultrapassando a
linha mediana do corpo.

* Entrada dos bragos exageradamente
afastados.

s Entrada dos bragos flexionados.

+ Nao apoiar as maos no inicio da
bragada.

+ Apds o apoio, deixar que o punho se
flexione, perdendo o contato com a
agua.

* Apoio inicial das maos muito super-
ficial.

* Executar a tragao com o5 bragos es-
tendidos {lateralmente e vertical-
mentea).

* Executar movimentos assimétricos

de bragos, dentro ou fora d’agua.

Projetar o cotovelo durante a tragao,

permitindo que este venha antes que
G brago,

* Elevagdc do cotovelo no final da

tragao.

* Terminar a bragada com as maos
muito afastadas do corpo.

* No final da iragdo, empurrar a agua
somente para a frente.

* Iniciar a recuperagdo com os bragos
flexionados.

* Recuperar os bragos sem estarem

relaxados.

* Recuperagdo dos bragos com os

ombros dentro d'agua.

= Recuperar os bragos lateralmente

por fora.

* Recuperar os bragos lateralmente

por dentre (por cima do corpa).

RESPIRAGAOD

* Respiragac sem ritmo.

VIRADA SIMPLES

¢ Diminuir o ritmo do nado antes de se
aproximar da borda.

.« Tocar as duas maocs na borda.

* Apos tocar a borda, langar os bragos
por fora d'agua.

* Dar impulso na borda com as pernas

estendidas.

Dar impuiso na borda sem que os
bragos estejam atras da cabega.,

Dar impulso na borda com os pés
muite acima ou muito abaixo em
relagdo ao plane do corpo.
Abandonar a borda sem estar na
posicao de costas.

Deslize exagerado apds a impulsao
na borda.

Apos impulsdo na borda, puxar
simultaneamente 0s bragos.

Apds impulsdc na borda, sair para
um dos lados e ndo para tras.

VIRADA OLIMPICA

Diminuir o ritmo do nado antes de se
aproximar da borda.

Nao tocar a mao na barda.

Nac exercer suficiente pressdo na
borda, com amio que se apdia, para
exacutar a virada.

Apoiar a mao ha borda, sem a
profundidade necessaria.

Apoiar a mac na borda com muita
profundidade.

Efetuar o langamento das pernas
com a cabega alta.

Fazer o piveteamento para o lado
contrario ao do brago gue apoia na
parede.

Dar impulso na borda com as pernas
estendidas ou pouco flexionadas.
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s Puxar um brago loge apds ¢ impul-
S0.

s Apociar os pés na borda para o impul-
50, muitoc acima ou muito abaixo em
relagac ao plano do corpo.

» Dar impulso com as maos fora do
prelongamento do antebrago.

s Abandonar a porda sem estar com
os bragos estendidos atras da ca-
beca.

* Dar meia bragada para efetuar a
virada.

SAIDAS

* Na posigao inicial, nao flexionar os
bragos e pernas.

* lLangar o3 bragos para cima (na ver-
tical).

* Saltar exageradamente para cima.

» MNao langar a cabeca para tras.

s Dar impulso na borda antes de os
bragos estarern atras da cabeca.

* Posigdo da cabega muito baixa
durante o deslize.

+ Batida exagerada de pernas antes da
primeira bragada.

* Dar impulsc na borda “"empurrando”
a dgua com as costas.

* ApGs o deslize, puxar inicialmente
035 dois bragos.

* Puxar um brago logo apds o impul-
50.

CHEGADAS

¢ Diminuir o ritmo do nado antes de se
aproximar da borda.

» Dirigir a vista para a borda trés ou
quatro bragadas antes.

* Dar uma bragada a mais ou a menas
para chegar.

e Chegar de frente para a borda.

3 — ESTILOFPEITO
POSIGAO DO CORPO

» Cluadris muito baixos.
* Posigao da cabega muito alta ou
muito baixa,

TRABALHO DE PERNAS

+ Executar a pernada com os dois pés
voltados para dentro.

s Executar a pernada com um pé vol-
tado para dentro € outro para fora.

* Executar a pernada muito na super-
ficie, com parte dos pés saindo fora
d’agua.

» Executar a pernada muito profunda.

e Flexionar as pernas com 0s pés vol-
tades para fora.

* Flexicnar as pernas em plancs
diferentes.

» Flexionar as coxas sobre a bacia.

» Juntar demasiado os joelhos na
flexao das pernas.

« Afastar exageradamente os joelhos
na flexao das pernas.

* Na extensao das pernas, executar o
movimento para tras.

s Nao completar a pernada até a uniaoc
dos pés.

« Np inicio da extensdo das pernas,
mante-las mais fechadas do que
as coxas.

» Na extensao das pernas, executar o
maovimento muito para os lados.

* Na extensdo das pernas, executar o
movimento muito lento, sem a
poténcia necessaria.

* Pouca flexao das pernas, impedindo
o emprego da musculatura adequada
para a impu!sao.

TRABALHO DE BRACOS

* Iniciar a bragada sem os bragos es-
tarem completamente estendidos a
frente.

* Inicio da bragada sem que as paimas
dasmacsestejam voltadas para fora.

» Abertura exagerada dos bragos an-
tes da tragao.

+ Executar o inicic da bragada muito
superficial.

s Apoio inicial muito profundo.

* As maocs ultrapassandc a linha dos
ambros., .

« Desenvolver os mavimentos de
bragos lentamente.

* Apiniciar o langamentc dos bragos a
frente, parar exageradamente os
bragos.

* No langamento dos brages a frente,
retirar as maos fora d'agua.

s Executar a bragada trazendo os
bragos para tras inicialmente.

* Na recuperagdo, manter maos e
cotovelos baixos.

« Executar a puxada com um brago
diferente do outro, em movimentos
alternados.

s Executar a tragdo com pouca flexan
dos cotovelos, ocasionando um
pequenc impulso.

= Executar movimentos de flexao ou
de extens&o com o punhg durante a
tragao, ocasionando a perda do con-
tato corn a agua.

* No inicic do trabalhe de bragos,
realizar a tragAc diretamente para
dentro. ’

* Langamento dos bragos muito
violento, ocasionando um “tranco™,
¢ Langar os bragos com movimento

inadequado, cu "freando”.

AESPIRAGAD

= Elevagao exageradada cabegaparaa
inspiragao.

* Apds a inspiragdo, langar a cabega
para baixo.

* Executar a respiragdo com movi-
mentos laterais.

COORDENAGAQ

* Elevar a cabega para inspirar no
inicio da bragada.
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Executar mais de uma bragada sem
raspirar.

Executar a bragada e a pernada
simultaneamente.

Iniciar a bragada sem as pernas e 0s
pés estarem completamente esten-
didos.

Iniciar a flexdo das pernas sem os
bragos atingirem o final da tragdo.
Iniciar 0 movimento de cabega para a
inspiragac tardiamente, no final da
tragac e inicic da recuperagao.
Demora exagerada para o inicio do
trabalho de bragos, permitindo gue
termine o impulso das pernas.

Inicio da flexado de pernas apés a
recuperagaoc e inicio do langamento
a frente, o que ocasionard uma im-
pulsao de pernas submersa,

inicic da extensac de pernas com os
bragos ainda em recuperagio.

VIRADA .

Nao tecar as duas maos na borda
simultaneamente e no mesmo
plano.

Depois do giro, ficar de frente paraa
piscina.

Dar impulsc na borda sem os bragos
estarem estendidos a frente da
cabega.

Nao executar submerso a bragada e
a pernada.

Executar submerso mais de uma
bragada e/ou pernada.

Dar impulso na borda com as pernas
estendidas.

Dar impulso na borda com o corpo
muito na superficie.

Dar impulso na borda com o ¢orpa
muito profundo.

Apbs a virada, fazer a bragada lateral
ou verticaimente.

No final da bragada, empurrar a agua
para a coxa.

Recuperar os bragos afastados do
corpo.

Deslizar com a cabega alta cu baixa.

« Tocar as maoes na borda muito acima

do nivel da agua.
Ao tocar a borda, flexionar exa-
geradamente 05 bragos ou puxar a

horda.
Iniciar o trabalho de bragos submer-

50 logo apds a saida do impulso na
borda.

Executar o trabalho de pernas sub-
merso muito profundo.

Executar ¢ trabalho de pernas sub-
merso logo apos o trabalho de
bragos.

SAlDA

Posigao inicial (idem aoc estilg
CRAWL).

Entrada muito superficial na agua.

* Dentro da agua (idem & virada de

PEITC, apds o impulso na borda).
Entrada na agua muite profunda.



CHEGADA

s Nac tecar as maos na borda simul-
taneamente € no mesmo plano.

* Dar uma bragada de mais ou de
menos para chegar.

o Tocar as maos na borda muito acima
do nivel da dgua.

4 — ESTILO BORBOLETA
POSIGAO DO CORPO

« [nexisténcia do movimento ondu-
latério do corpo.

+ Elevagao exagerada do corpo (tron-
co).

TRABALHO DE PERNAS

« Lentiddo e exagerc na amplitude do

movimento de pernas.

Rigidez no movimento de pernas.

Elevagac exagerada do movimento

de pernas, retirando os pés fora da

agua.

» Movimenio alternado de pernas.

* |nicic do movimento ascendente
com pernas flexionadas.

+ Batida de pernas com os pés fle-

xionados.

Flexao das coxas sobre a bacia.

Movimento de pernas com as coxas

separadas em exagero.

TRABALHO DE BRACOS

* Entrada dos bragos muito praximos
da cabega.

+ Entrada dos bragos muito afastados.

Entrada dos bragos com os coto-

velos muito baixos.

Iniciar a bracada empurrando a agua

para tras. :

Deixar cair o cotovelo durante a

tragao de bragos.

Retirar os bragos antes de completar

a bragada.

Bragos contraidos na recuperagao.

Recuperar os bragos muito por cima.

Recuperar os bragos “arrastande™ a

agua.

+ No termino da tracdo, empurrar a
dgua paracima.

s Juntar as maos no inicio da bragada.

RESPIRACAO

« Elevagao atrasada da cabega paraa
inspiragao.

Elevagao da cabeca para a inspi-
ragdo nc momento do apoio das
MAaos.

Devolugao da cabeca apds os bragos
terem ultrapassado a linha dos om-
bros.

COORDENAGAO

* Nao efetuar duas pernadas para cada
ciclo de bragadas.

*+ Salto vertical

* Exercicio

« Apas o deslize, realizar
movimentos de perna.

muitos

SAIDA
« |dem ac estila CRAWL.
CHEGADA

» Jdem ao estile PEITO.

4* PARTE: DESCRIGAO DE ALGUNS

EDUCATIVOS NOS ESTILOS CRAWL,
COSTAS, PEITO EBORBOLETA.

1 _ ESTILOCRAWL
FORA D'AGUA
TRABALHO DE BRAGCOS

* Bragcada em seco com um brago,
destacando a posicdo de cotovelo
alto.

* Bragada em seco com dois bragos,
destacando a posicado de cotovelo
alto.

+ Bragada em seco, sO com O em-

purrde final (finalizagao),

» Bragcada em seco, com os dois
bragos, olhando em frente e des-
tacando a puxada na linha mediana
do corpo.

» Bragada em seco, coordenando a
respiracac lateral.

= Bragada em secq, coordenando a
respiracao bilateral.

TRABALHO DE PERNAS

* Movimento de pernas em decubito

dorsal.

* Movimento de pernas em decubito

ventral.

« Movimentos de pernas lateralmente

{dois ladaos).
SAIDAS

sem elevagao dos
pragos.

* Salto vertical elevando os bragos.
* Salto vertical parando os bragos a

45° da vertical.

s Salto vertical parando os bragos a

45% @, em seguida, ainda no ar
coloca-ios na vertical junto & ca-
bega.

VIRADA DE CAMBALHOTA

« Deitado no chao em decibito dorsal,

colocar o corpe em posigao se-
melhante aguela em que as pernas
estac saindo da agua. Nesta po-
sigag, atentar para a posi¢ao correta
das maocs.

anterior procurando a
posigao de abordagem com 08 pés.
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DENTRO D’AGUA

Nadar CRAWL com um brago fazen-
go a puxada e outro estendido a
frente da cabega.

Nadar CRAWL com um brago fazen-
do a puxada e outro estendido no
prolongamento do corpo.

Nadar CRAWL com um brago fazen-
do a puxada e outro esperando a
frente da cabega. Neste exercicio ha
troca de movimentgos dos brages e
do lado darespiragac.

Nadar CRAWL com um brago fazen-
do a puxada, elevando o cotovelo no
final da tragdo e recuperando com os
bragos e a mac dentro da agua. O
outro brago permanece estendido a
frente da cabega.

Nadar CRAWL com um brago fazen-
do a puxada somente da fase da
tragdo em diante e recuperando por
dentro d'dgua. Q cutro brago per-
manece estendido a frente da ca-
bega.

Nadar CRAWL parandc o brago no
final da bragada, exagerando ©
rolamento e retirando o ombro e o
brage fora d’agua para depois iniciar
arecuperagao.

Nadar CRAWL tocando com o dedo
polegar as costas e passando até o
rosto e cabega para posterior en-
trada na agua.

Nadar CRAWL forgando a execugao
de seis batidas de pernas por ciclo

de bragada.

Nadar CRAWL realizando gquatro
batidas de pernas por ciclo de
bragada.

Nadar CRAWL realizando duas
batidas de pernas por ciclo de
bragada.

Nadar CRAWL realizando trés

bragadas com um brago, trés com ©
outro brago & seis bracadas com-
pletas {ciclo de bragada).

Nadar CRAWL junto da parede,
obrigando a elevagac do cotovelo e
rogando o antebrago durante a re-
cuperagao dos bragos.

Nadar CRAWL entrando com as
maops na linha dos ombros, bem
proximeo da cabega, e estendendo os
bragos na superficie da agua.

Nadar CRAWL com um brago es-
perando © outro no proigngamento
do corpo.

Nadar CRAWL com a cabega parada
fora d'agua, olhando a frente.

Nadar CRAWL puxando uma corda
colocada abaixo da superficie da
agua. Somente deve-se segurar a
corda quando o brago contrario ter-
minar a puxada.

Nadar CRAWL fazendo a respiragao
bilateral.

— ESTILOCQSTAS

FORA D'AGUA
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TRABALHO DE BRAGOS

= Em pé, realizar ¢ movimento correto
com um $0 brago.

= Em pé, realizar o movimento com os
dois bragos.

« Exercicio antericr, destacando a
posicac do cotovelo. Este nao
devera tomar uma posiGao mais
adianrtada que a mao por ocasiao da
fragao.

+ Deitado em decubito dorsal 4 beira
da piscina, de tal modo gue um
brage figque livre para realizar a
mavimentacdo. Realizar a bragada
com este brago e em seguida tra-
balhar o outro.

TRABALHO DE PERNAS

¢ Deitado no chao, com apoio dos an-
tebragos, realizar o movimento de
pernas destacando a posicao finai
dos pés para fora (chute).

+ Deitado em um banco, permanecen-
do o corpo na horizontal, realizar o
trabalho de pernas.

SAIDA

* Praticar em seco ¢ movimento dos
bragos pela fateral e ndo porcima da
cabega.

* Exercicio anterior, com langamento
da cabeca para tras.

VIRADA COM PWOTEAMENTO

+ Deitado em declGbito dorsal, simylar
a chegada 4 borda com a mao mais
avangada, em seguida fazer o lan-
gamento das pernas de encontro a
borda.

* Exercicio anterior, terminando com
a impulsac das pernas, se possivel
{chio liso e molhado ou colchao).

DENTRO D'AGUA

* Nadar COSTAS com um brago ta-
zendo a puxada e outro estendido
atras da cabega.

Madar COSTAS com um brago fa-

zendo a puxada e outro estendido no

prolongamento do corpo.

* Nadar COSTAS com um brago es-
perando o outro no prolongamento
do trongo.

* Nzdar COSTAS com um brage es-
perando o outre atras da cabeca.

» Nadar COSTAS realizando  trés
bragadas com um brago, trés com ¢
oulro e seis bragadas completas.

* Nadar COSTAS com um brago
parado atras da cabega e outro
executando s6 ¢ término da puxada.

« Nadar COSTAS executando somente
da fase da tragdo em diante.

» Nagar COSTAS com bragada dupla.

» Nadar COSTAS, juntg a parede,
obrigandeo a recuperagio dos bragos

na vertical e rocando © antebrago na
parede durante a tracdo e a recu-
peragao.

Nadar COSTAS puxando a raia, com
o ombro bem embaixo da raia.

Bater pernas de costas, executando
o relamento e procurando tirar o om-
bro da agua. Executar para 0s dois
lados.

Bater pernas de costas, com um
bra¢o estendido atras da cabegaeo
cutro estendide no prolongamento
do tronco. Procurar tirar da agua o
ombro do brago que se encontra no
proliongamento do tronco.

Bater pernas de coustas, com os dois
bracos atras da cabega.

3 — ESTILO PEITO

FORA D’AGUA

TRABALHO DE BRACOS

Realizar o trabalho de bragos des-
tacando a posigao de cotovelo alto.
Posigac em pé, com o tronco fle-
xionado.

Exercicio anterior, destacando a
coordenacao do movimento de
bragos com a respiragao.

Em decubito ventral. executar a
bra¢ada sotire um banco ou na borda
da piscina, com a cabe¢a voltada
para o interior da mesma. de modo
que os bragos nac ultrapassem a
linha dos eombros.

Exercicio anterior, realizado em
dupla, estando o executante deitado
sobre um banco e o companheiro
opondo resisténcia ap movimento
dos brages. O objetivoc é forgar a
posican de cotavelo alto,

TRABALHO DE PERNAS

Sentado no chao, trabalhar uma per-
na inicialmente e posteriormente
executar a pernada com ambas.

De pé. dois a dois, lado a lado.
chutar com a parte lateral externado
pé os gliteos do companheirg, sem
alterar a linha dos quadris.

De pé, dois a dois, frente a frente,
apoiando-se no companheiro,
efetuar & pernada com um dos pés.
De pe, dois a dois, frente a frente,
apoiando-se um no outro, flexionar
as pernas com os pés na posi¢ac de
10 para as duas.

Em decubito veotral, perna na
posicado de recuperagac maxima,
forgar a pernada com o companhsiro
forgando a ponta dos pés.

Exercicio anterior, apoiando-se os
pés no joetha do companheiro que
esta de pe e pode forgar o calcanhar.
Em decobito ventral na borda da pis-
cina, COM as pernas para o interior
da mesma, executar a pernada in-
dividualmente.
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SAIDA

Exercicios idénticos ao do ESTILO
CRAWL.

VIRADA
Executar em uma parede a apro-

ximagao, com o toque das maos e ¢
giro.

DENTRQ D’AGUA

Nadar PEITO com os bragos cru-
zados {um por ¢ima e outro por
baixo) no inicic da bragada.

Nadar PEITO com a pernada normai
a somente trabalho de pulso.

Nadar PEITO com trés bragadas sem
pernada/ trés pernadas sem bra-
cadas.

Nadar PEITO realizando com um
brago trés bragadas. trés bracadas
com o cutro brago e trés bragadas
completas.

Nadar PEITO realizando somente a
metade final da pernada.

Nadar PEITO destacando um lan-
camento dos bragos imediatamente
apds a recuperagio dos mesmos, de
ial modo que cheguem a uma po-
si¢A0 gquase que totaimente esten-
didos a frente, antes que haja uma
queda do corpe (final do impulso
ocasionade pelo trabalho de bra-
Gos).

Trabalho de bragos de PEITO com a
cabsega se mantendo na posicao de
destizamento e executando duas
bragadas para uma respiracao.
Trabalho de bragos de PEITO com a
cabega fora d'agua.

Trabalho de bragos de PEITO com as
pernas amarradas ou cOm uma pran-
cha entre glas.

Trabalho de bragos com os pés
prescs na borda ou seguros por um
companheiro.

Trés a cinco bragadas em nado sub-
mersg, respirando € voltando ao
nado submersc.

Trabalho de pernas de PEITO com os
bragos estendidos & frente da ca-
beca.

Trabalbo de pernas de PEITO com os
bragos ao lado da coxa.

Exercicios  anterior, procurando
tocar gs calcanhares nas palmas das
maaos.

Trabalho de pernas de PEITQ em
decabito dorsal.

Trabalho de pernas de peito na
posicao vertical.

Trabalho de pernas de PEITO se-
gurando a prancha nas maos e &
frente da cabega.

Trabalhc de pernas de PEITO em
decibito dorsal & segurando a pran-
cha atras da cabeca numa posigao
vertical.
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« Trabalho de pernas de PEITO com as
maos seguras atras do quadril.

* Coordenar 25 metros (bragcs sem
pernas}, 25 metros {(pernas sem
bragos) e 25 metros nado completo.

4 — ESTILO BORBOLETA
FORA D'AGUA

TRABALHO DE BRAGOS

Em pé, trabalhar um brago analisan-
do as fases da bragada.

Exercicio anterior destacando a fase
final da bragada e arecuperagao.
Exercicio anterior com os dois
bragos.

Exercicio anterior coordenando a
respiragao com os bragos.

TRABALHO DE PERNAS

Deitado no chao, com apoio dos an-
tebragos, realizar 0 movimento das
pernas.

Exercicio anterior, & borda da pis-
cina, de tal modo que as pernas
tiquem livres para a movimentagao.
Exercicio anterior na posigho em
decubito ventral.

Em pé, & beira da piscina. de tal
modo gue uma das pernas figue sol-
ta acima da agua, realizar a movi-
mentagao correta ¢ em seguida
trabalhar a outra perna.

-

Salpa

Exercicios idénticos ao do ESTILO
CRAWL.

VIRADA

Exercicio idéntico ao do ESTILO
PEITO.

DENTRO D'AGUA

Borboleta com um sé brago
(CRAWL), acompanhandoc com o
olhar a entrada da mao na dgua.
Nadar BORBCLETA com um 56
brago fazendo a puxada, realizando a
respiracao lateral e o outro brago
parado a frente da cabeca. Nadar
com dois tempos de batidas de per-
nas.

Exercicio anterior realizando trés
bra¢adas com um brago, trés com o
outro e trés bragadas completas.
Nadar BORBOLETA com trés per-
nadas por ciclo de bragada.

Trabalho de bragos com as pernas
presas,

Nadar BORBOLETA slevando o
cotovelo no final da puxada e re
cuperando as maos por dentro
d'agua.

Pernads de BORBOLETA submersa
{3 ou 4 pernadas}.

Pernada de BORBOLETA com a
prancha nas maos.

* Pernada de BORBOLETA com as
maocs estendidas a frente da cabega.

* Pernada de BORBQLETA com as
maos ao lado da coxa.

* Pernada de BORBOLETA em de-
cubito dorsal.

* Pernada de BORBOLETA na posicao
vertical, apciado na borda.

* Puxada completa submersa recu-
perando por baixo d'agua — pernada
no inicio e cutra no final da bragada.

* Pernada de BORBOLETA na posigac
lateral {dois lados).

* Exercicio anterior com um dos
bragos & frente da cabega e outro ao
lado da coxa.

* Estando os bragos a frente da ca-
beca, realizar varias pernadas com o
corpo submerso.

= Nadar BORBOLETA com trés
bragadas sem respirar.
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