A Técnica do Estilo

“CRAWL"

Desde as civilizagOes antigas, quan-
do os melhores nadadores eram os pes-
cadores, visto gue viviam da aqua, até
s nossos dias, a Natagdo evoluiu bas-
1ante.

Entre os Romanos, fazia parte da
educacdo da crianga e do militar, que a
utilizava para atravessar os rios, em
pleno combate, ndo raro carregando
pesadas armaduras.

Os primeiros ““professores’” de Nata-
¢4o prendiam seus alunas por um cin-
turdo, que, sob seu comando, executa-
vam movimentos antes praticados em
terra. Nagquela época, o estilo usado era
o chamado “nado cientifico”, que cor-
responde ao nosso estilo Peito. Como
era um estilo lento, os nadadores aos
poucos foram tomando uma posigio
inclinada no afd de conseguirem uma
velocidade maior. Dal resultou o “un-
der-arm-side-stroke”, que consistia em
nadar com os dois bragos sob a agua
durante todo o tempo, estando um
mais a frente do outro, com o corpo
quase totalmente de lado. Coma que
aperfeicoando o estito, houve uma
alteracdo em um dos bragos, que ao
recuperar apds o movimento de tracdo,
era Jangado por sobre a agua, sendo
por isto denominado “single-over-arm-
side-stroke”, Trudgen, oficial da Ma-
rinha inglesa, em uma de suas viagens
pela América do Sul, observou que os
nativos usavam pernadas semelhantes
ao nado de lado, ou “Side-stroke”,
com uma diferenga que era a recupera-
cio altermada dps bragos por sobre a
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dgua, ficande conhecido por “Trud-
geon””

Com o passar dos anos, o nado co-
mecou a ganhar velocidade, & mais
adeptos. Na Australia, os irmdos Ca-
will, por acaso, notaram gque de pernas
arnarradas na(ljava—se melhor gue fazen-
do uso das tesouradas [“Side-stroke” e
Trudgeon). Ao mesmo tempo, Aleck
Wickham, também australiano, copiou
dos nativos do Ceildo o movimento al-
ternado de pernas, bastando pois com-
binar os movimentos. Os resultados fo-
ram excelentes, porém muito exausti-
VOSs.
Cawill animou-se a participar do
Campeonato de 1902, na Inglaterra,
vencendo a prova e introduzindo afl o
novo estilo.

Nos Jogos Olfmpicos Extraording-
rios de Atenas, em 18086, este novo es
tilo foi observado pelos norte-america-
nos que, ao voltarem i sua patria, aper-
feigoaram ainda mais o nado australia-
no, e deram-lhe o nome de “Craw!”’
{rastejo).

Os norte-americanos, Charles Da-
niels (1908), Duke Xahanamoku
{1912 e 1920) ¢ Johnny Weissmuller
{1924 e 1928), foram as grandes glé-
rias nos Jogos Olimpicos, desse
“Craw!’ americano, cuja fama de fati-
gante foi destruida pela ndo menos fa-
mosa Gertrud Ederle, que foi a primei-
ra mulher a atravessar a nado o Canal
da Mancha.

Na Olimplada de Los Angeles, em
1932, os japoneses surpreenderam o
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mundo vencendo guase todas as pro-
vas, obtendo mesmo, por muitas vezes,
os segundos e terceiros lugares. E que
seus técnicos introduziram modifica-
cOes sensfveis, ajustadas ac corpo fran-
zino, mas flexivel, de seus nadadores.
Desta Olimplada em diante ficou co-
nhecido o “Craw!” japones, cuja prin-
cipal caracteristica era a “bragada du-
pla’ (um brago quase que encontra o
outro a frente).

Hoje em dia, o estilo “Craw!”, co-
mo a5 demais, esta alicergcado em fun-
damentos técnico-cientificos, onde to-
dos os movimentos sdo cuidadosamen-
te analisados através de filmagens su-
baquéticas,com a finalidade de propor-
cionar aos nadadores e estudantes um
melhor aprendizado.

Assim sendo, nossa intengdo é sele-
cionar alguns dos pontos mais impor-
tantes para a melhor execucdo do es-
tilo de maior velocidade em nassas pis
cinas.

DESENVOLVIMENTO
1 — TRAJETORIA DA BRAGADA

Pensou-se por muitos anos que a
bragada ideal para o “Craw/” seria rea-
lizada em linha reta, com o brago esti-
cado, percorrendo uma trajetdria para-
lela ao eixo longitudinal do seu corpa.
Este método foi aceito na crenga de
que o nadador utilizava seus bragos co-
mo remos e suas maos produzindo tur-
buléncias (Foto n? 1}.
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Foto n? 01
PUXADA EM LINHA RETA COM O
BRACO ESTICADO

Em 1950, Lauis Alley fez uma ex-
periéncia comparando a bragada acima
descrita comn a realizada com flexdo do
cotovelo, também em linha reta (Foto
n? 2), dal concluindo ser aquela a
melhor maneira de se deslocar dentro
d’agua.
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NMESTE PROCESSO AS PAS COR-
RESPONDEM A BRACADA CcoM ©
COTOVELO FLEXIONADO

Aplicando-se a 32 Lei de Newton
{Acdo e Reacio} — “A toda agdo corres-
ponde wma reacdo igual em direcio e
intensidade, em sentido contrario” -
veremos que realmente o trabalho de
bracos deverd ser conduzido para tréas.
Ao comecarmos a bracada, certamente
estamos empurrando a agua para trés,
mas se continuarmos com este movi-
mento purc e simples {retilineo}, nio
mais teremos a reagdo que desejamos,
uma vez gue a agua deslocada ndo ser-
vird mais de apoio & mio do nadador,

Assim sendo, o problema seria:

1 — Como realizar a bracada a fim
de proporcionar ao nadador uma pro-
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pulsio eficiente, encontrando agua pa-
rada uma vez lancada a mesma para
tras?

2 — Como inclinarmos as mdos para
que sirvam como propulsores hdo co-
mo remos?

Para resolver o problema acima, foi
idealizada a bragada com trajetoria
curvitinea {ziguezague), que serve ndo
s6 para o Crawd, mas também para os

Foton? 2
PUXADA EM LINHA RETA COM O
COTOVELO FLEXIGNADO

Estes dois processos foram comps-
rados a dois tipos de barcos, 0s quais
tinham seus propulsores montados de

demats estilos: Costas, Peito e Borbaole-
ta {Fatos do n? 5 ao n@ 8}, com ligei-
rasdiferencas de nadador para nadador.

tal maneira que empurravam pequenas

quantidades de 4gua a uma grande dis-
tdncia {Fotosn® 3e n? 4).
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NESTE PROCESSO AS PAS COR-
RESPONDEM A BRACADA COM 0
BRACQ ESTICADO
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ESTILO
CRAWL
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ESTILO
PEITO
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ESTILO
COSTAS
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ESTILO
BORBOLETA

O objetivo desta trajetéria é procu-
rar apoic sempre em ‘dgua parada’’,
isto é, fazer com que o nadador em-
purre grande quantidade de dgua, a pe-
guena disténcfa, aoc invés de pequena
quantidade de dgua a grande distancia.




No estilo Craw/, alguns nadadores
usam a bragada como trajetbria seme-
lhante ao ""S”, outros, idéntica a um
ponto de interrogagdo invertido, ou
ainda qualquer outro tipo, desde gue
curvilineo. Ndo devera haver por parte
do iniciante preocupacio de imitar es-
te ou aquele nadador, mas sim de reali-
zar a bragada tecnicamente perfeita.

Urma vez aprendida a técnica, © na-
dador adotara de acordo com suas ca
racter(sticas individuais {forca, flexibi-
lidade, coordenacio, conformacdo ana-
témica etc.) um “estilo” proprio, dafl a
diferenca entre estilo e técnica.

2 — INCLINACAQ DA MAQ NA EN-
TRADA E SAIDA DA AGUA

A mio ac entrar na agua, i frente
do ombro, deverd estar com a palma
voltada diagonalmente para fora, for-
mando um angulo de aproximadamen-
te 359 a3 459 (Foto n? 3. Isto deverd
ser realizado com o objetivo de evitar a
formacdo de “boihas de ar’’, caracteri-
zadas no trabalho dos remos. Desta
forma, estaremos dando condigGes pa-
ra a fase seguinte, quando a mio se
apoiard na &ua, mediante uma flexdo
do pulso, de tal modo que sua palma
fique voltada para baixo e para trés.

Faton? g
ENTRADA DA MAQO NA AGUA

A m3o deverd submergir na agusa,
antes que o cotovelo tenha sido total-
mente estendide. A primeira parte que
tocs a agua é a ponta dos dedos, po-
dendo alguns nadadores, de acorde
com o posicionamento da mdo, toca
rem primeiro a dgua com o polegar.

A posicio da mdo ao sair da agua
também é muito importante. Ela deve-
ré estar posicionada de tal modo gue
nao proporcieng movimentos desne-

cessarios ao nadador. Por este motivo,
devemos evitar o movimento realizado
para cima, ¢ quai fard o corpo do na
dador sofrer uma reagdo para baixo,
ocasionando na sequéncia do nado
movimentos constantes para cima e pa-
ra baixo.

A posicdo ideal para a safda da
méo serd de tal modo que corte a dgua
a fim de criar 3 menaor resisténcia pos-
sfvel. Deverd estar com a palma volta
da para dentro {junto & perna) e o de-
do minimo sera o primeiro a deixar a
dgua (Foto n? 10).
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PALMA DA MAQO VOLTADA PARA
DENTRO E O DEDO MINIMO DEI-
XANDO A AGUA PRIMEIRO

Um detalhe interessante notado em
filmagens subaquaticas de grandes
campedes € que @ mdo deixa a agua
num ponto em frente ao que entrou na
agua.

3 — INCLINACAD DA MAD DU-
RANTE A TRACAQ

Como ja vimos anteriormente, a tra-
jetéria da mdo do nadador dentro da
agua, durante a bragada, tera uma for-
ma curvilinea {ziguezague).

Simultaneamente, deverd ser reali-
zado um movimento de inclinagio da
mdo e do antebrago, nas diversas fases
da bragada, a fim de se obter a maior
eficiéncia possivel.

De acordo com o principio de Ber-
noulli, a pressdo dos tiquidos diminui
quando a velocidade da corrente € au-
mentada. Por exemplo: a asa de um ae-
roplano é desenhada baseando-se neste
principio, e, § manejada para que se in-
cline em relacdo 4 direcio do aeropla-
no, para produzir uma maior velocida-
de da corrente que passa através da su-
perficie superior, que a velocidade de

ar que passa por baixo da superficie in-
ferior. Esta diferenga na velocidade da
corrente causa uma menor p!'BSSé-O na
superficie superior e uma maior pres-
sdo na superficie inferior, e o resultado
é de uma forga elevadora {Foto n9
11).

o dQui, praguzin-
& pressao

Diterencas de pressdes dio comin
reagitado uma forga elevadora )
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Assim sendo, podemos simpfificar
dizendo: A malor eficiéncia para a pro-
pulsdo aqudtica é obtida movendo-se
uma grande quantidade de dgua a pe-
gquena distdncia, em lugar de mover
uma pequena quantidade de dgua a
grande distancia.

0O melhor exemplo que possulmos
dentro d’dgua para tal afirmativa é o

da hélice do motor de um barco {Foto
n® 12}.
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OBSERVE A INCLINACAD DA LA-
MINA, BEM COMO O PONTO X, O
QUAL ESTA SEMPRE EM CONTA-
TO COM AGUA PARADA. A LINHA
PONTH HADA INDICA O CAMINHO
DA EXTREMIDADE DE UMA LA.
MINA.




Em natacdo a forma de elevagio
ndo estard dirigida para cima, como
nos aeroplanos, mas sim no sentido do
deslocamento do nadador ({sustenta-
¢ao).

A forca de arrasto dever3 estar voi-
tada diretamente para tras, e ligeira-
mente para os lados, movimentos estes
que, se bem equilibradas com os ante-
riores, resultardo em condigdes exce-
lentes de propulsio.

Mas figuras abaixo {Fotos n? 13,
14 e 15), podemos observar: o dngulo
de inclinagdo da méo, a forga de sus
tentagdo e a forca de arrasto.

| 4NGULO DE INCLINAGEO:
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MAO POUCO INCLINADA
ACAQ DE DESLIZE.

\ ELEVAGAO
- 4—--@4&}2@_:
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Foto n? 14
Mﬁg MUITO INCLINADA
ACAQ DE ARRASTO

ELEVAGAQ

A trajetdria da mido é da direita pa-
ra a esquerda, em conseqliéncia a forga
de arrasto serd da esquerda para a di-
reita.

Quanto major ou menor a inclina-
¢do em relagdo ao percurso proposto,
resultara numa diminuicdo da forga de
sustentagdo.

Mo caso. de estar pouco inclinada
{Fota n® 13}, ambas, forga de susten-
tagdo e de arrasto estar3o diminuidas,
e a mdo tera um efeitoe deslizante na
agua, ocasionando o gue normalmente
chamamos de *‘cortar a dgua”.

No caso de estar muito inclinada
{Foto n? 14}, a forga de sustentacio
estara diminufda, e a forga de arrasto
aumentada, indicando assim que a mao
estd sendo usada como pé de remo, &
ndo como lamina propulsora.

Assim sendo, deverd haver por parte
do nadador muita habilidade, para que
possa equilibra-las, a fim de conseguir
a maior eficiéncia na propulsdo para
frente [{Foto n? 15).

A inclinagdo da médo durante a bra-
gada deverd estar em torno de 37% em
relacdo 3 sua trajetoria, sendo que a
cada mudanca de direcdo havera um
ajustamento na inclinagdo. Na foto,
abaixo (Foto n® 16), notamos a posi-
cio do brago de um excelente nada-
dor, na qual podemos destacar: a se-
melhanca existente com uma hélice; a
posicdo de cotovelo alto e a posicio
inclinada da médo e do antebrago.
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OBSERVE A SEMELHANCA DA
LAMINA DA HELICE COM O BRA-
CO DO NADADOR.

Foton? 75
POSICAD
HDFEAEL,

A posicdo inclinada da mao durante
a trajetdria da bragada ocasionard uma
passagem mais rapida da corrente de
aqua através das costas da mio, do
que na paima da mio.

4 — POSICIONAMENTO DO COTO-
VELO

Ao iniciar a bragada, o nadador es-
tard com o brago esticado {ou um pou-
co flexionado), procurande o apoic na
dgua, mediante uma flexdo do punho,a
fim de colecar a mdo num posiciona-
mento ideal para a tragdo.

A seguir, com gradativa fiexdo do
cotovelo, o brago sofrerd uma rotagio
medial {interna}, objetivando propor-
cionar um posicienamento melhor da
méo e antebraco (Foto n©® 17},

Foton® 17

ROTACAD MEDIAL DO BRACO E
FLEXAOQ DO COTOVELO

Com este movimento poderemos
empregar com maior eficiéncia os mis-
culos responsaveis pela rotagdo medial
linterna) do Umero: grande peitoral,
redondo maior e grande dorsal, com
consequentte melhoria na tracdo. Um
erro comum nesta fase da bragada nos
nadadores principiantes ou nagueles
cuja técnica é deficiente é o “cotovelo
baixo” (Foto n? 18}. Neste caso, a
torca serd aplicada erroneamente, uma
vez gue a diferenga de pressdo na pal-
ma e nas costas da mdo ocasionara um
moevimento para cima ao invés de im-
pulsiona-lo para frente.
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POSICAO DE COTOVELO BAIXO

Apbds esta fase, na continuidade do
movimento, haverd um aumentc na
flexdo do cotovelo até alcancar uma
posicdo sob o corpo, onde teremos
uma angulacio entre 90° e 110°, va-
riando de nadador para nadador (Foto
n9 19).

Aplicada, O Angulo de Flexdo do Co-
tovelo e O Percurso em Relagdo & Li-
nha Mediana do Corpo, chegando-se as
seguintes conclusies:

— Nesta fase da bracada, a forca &
superior quando tracionamas li-
geiramente afastado da linha me-
diana do corpo {do mesmo lade
do corpo}, comparada com a tra-
cdo na tinha mediana ¢ com a
tracdo além da linha mediana;

— NA&o hd padrdo definido para ve-
locistas e fundistas, com relagdo
4 flexdo do cotovelo ou a linha
mediana do corpo;

— A tragfo afastada da linha media-
na do corpo oferece ao nadador
uma posigdc muite boa na agua,
com um minimo de roiamento
jateral do corpo e oferecendo
menor resisténcia & propulsdo.
Contudo, para adetdla sera pre-
ciso dominar muito bem a respi-
ragdo, uma vez que ndo devera
interferir na posicdo do corpo,
nem na aplicacdo da forga em-
pregacda pelo brago;

— Respeitandoa individualidade do
nadador, gquanto ao grau de fle-
xdo do cotovelo e afastamento
da linha mediana do corpo, deve-
rd estar sempre em evidéncia nos
bons nadadores a posicdo alta do
cotovelo.

Petos estudos realizados, foram
observadas seis variacdes da bracada de
Crawd, nesta fase em que 0 brago es-
tava perpendicular ao corpo. Adotou-
se duas posi¢Ges de ombro em relagio
ao ni'vel da agua: aita e baixa.

Na foto abaixo (Foto n@ 20}, pode-
mos ter uma visdo das duas bragadas
consideradas como de melhor eficién-
cia pelos pesquisadores.

Podemos ver no Quadro n® 1 os resul-
tados médios obtidos pelos nadadores,
nos seis tipos de bracadas, tendo como
referéncia o nivel da dgua e a linha me-
diana da corpo. Os resultados médios
foram expressos em libras.

POSICAQ DO OMBRO

OMBRO ALTO

OMBRO BAIXO
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BRACADA DE JOHN MURPHY

A seguir, em seu caminho para tras,
o braco vai retornando a posicdo ini-
cial {esticado).

Em estudos reaiizados no Canadd
(Regina Optimist Swim Club), com a
colaboragdo de 30 nadadores {15 mas-
culinos e 156 femininos}, durante a fase
da bracada em que o brago estd per-
pendicular ao corpo (fase média da
bracada), foram analisados: A Forca
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Foto n? 20
POSICAO DF OMBRO: ALTA E
BAIXA

-

5 — VELOCIDADE DA MAQD

Muitas vezes o nadador pensa que o
simples fato de aumentar a velocidade
do trabatho de bragos sera o bastante
para uma methoria na obtencio dos
tempos.

As vezes, é preferfvel diminuir um
pouco z velocidade do trabalho de bra-
ros sob a dgua para poder aproveitar
melhor a aplicagdo das forgas pelo uso
da técnica, nos movimentos para os la
dos e para cima/baixo.

Com relagdo ao trabalho realizado
sob a agua, notemos, na foto abaixo,
{Foto n2 21), a representacio deduas
diferentes trajetdrias curvillneas, onde
notamos o movimento para os lados
(ziguezague) & o percurso desde a en-
trada até a salda [movimento da frente
para a retaguarda).

Foto ¥ 21
TRAJETORIA BI-DIMENSIONAL
DA BRAGCADA COM MOV. PARA OS
LADOS E DA FRENTE PARA A RE-
TAGUARDA.




Em estudos realizados, por intermé-
dio de observagdes cinematogréaficas,
foi constatado que a velocidade da
mac dentro d’4gua deve ser analisada
tridimensionalmente; 1sto €, teremaos
além das duas dimensBes ja citadas:

~

POSICAQ DA MAO  FORGCA (LBS)

LINHA MEDIANA

A DIREITA 36.58
NO CENTRO 32.50
A ESQUERDA 29.70
LINHA MEDIANA

A DIREITA 36.65
NO CENTRO 30.78
A ESQUERDA 2B.58

/

{movimentos para os lados e da frente
para a retaguardal, mais um, que € o
movimento para cima e para baixo.

A velocidade de trabalho de bracos
devera ser aumentada uniformemente,
quer N movimento para os lados, co-
mo no movimento de sobe/desce, con-
forme trataremos mais adiante.

Uma observagdo impartante deve
ser feita, com relagdo 3 bragada: a velo-
cidade da mdo sera executada, manten-
do-se por breve espaco de tempo os

peaks . Ao mesmo tempo que isto
acontece, deverd haver uma permanen-
te troca na dire¢do da bracada a fim de
que se obtenha mais eficiéncia.

Analisando, no grafico abaixo, as
curvas de velocidade do movimento de
bracos do nadador Mark Spitz, nota-
mos que os mais altos valores de velo-
cidade da mdo acontecem no plano
perpendicular com a diregdo da pro-
gressdo no nado, visto que a forga de
sustentacdo resulta de movimento nes
te plano, e como a magnitude das for-
gas de sustentagdo aumenta com a ve-
locidade da méo, estamos convencidos
que as forgas de sustentacdo dominam
a propulsdo aquatica.

ENTRADA D4 ° METADE Dg 5ATDA DA
. MEo . BRAGADA MO
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Grdafico n? 1
VELOCIDADE DA MAQ
MOVIMENTO PARA OS LADOS
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Grdfico n? 2
VELOCIDADE DA MAD
MOVIMENTO DE SOBE/DESCE

Observem o movimento da mdo pa-
ra os lados {Grdfico n9 1} de M. Spitz,
natem que a mio se move rapidamente
para dentro (A}, na metade da braga-
da, e igualmente para fora {B}, no final
da bragada.

Esta troca de direcdo, ndo s em
relagdo & bragada propriamente dita,
mas também quanto a inclinacdo da
méo, mantém-na trabalhando em agua
parada.

A grandiosidade do valor da veloci-
dade nestes peaks representam aba-
langa entre 0s dois extremos,

=~ N >

Par outro lade, pouca velocidade da
mido fornece pouca propulsio e em
média indicam nadadores com forca
insuficiente.

Hd casos de nadadores fracos que
conseguem realizar a bracada com ve-
locidades excessivas; nestes casos, po-
demos afirmar que suas mdos estdo
deslizando rapidamenie sobre a Agua.

Observen no Gréfico n? 2, onde
ternos a velocidade da mfo no movi-
mento de sobe/desce, que a mio se
move inicialmente para baixo {C) na
pressdo, em seguida segue rapidamente
para cima {D}, puxa outra vez para bai-
X0 e em sequida rapidamente para ci-
ma mais uma vez no final (E).

Analisando os dais graficos, o da ve
locidade da méo em movimentos late-
rais e o da velocidade da mdo no senti-
do sobe/desce, constataremos que a
crientacdo da bragada ficou da seguin-
te maneira: 3o iniciar a bracada, o mo-
vimento da mdo & feito ligeiramente
por fora da linha mediana do corpo,
tdo fogo comece a puxada para baixo e
para trds, atravds de uma Flexdo do
pulso e do cotovelo. Na seqiiéneia do
movimento para baixo e para trés a He-
x50 do cotovelo serd aumentada, pro-
curando-se uma posfgdo afta do coto-
wlo, atravds de um movimento de ro-
tagdo medial do braco e, em seguidy
com rotagdo externa do amtebraco
conseguiremas uma elevagdo da méo e
aproximacac da linha mediana do cor-
po. Nesta fase a flex3p mdxima do co-
tovelo é alcangada, e no caso de M.
Spitz chega a 90°. Na continuidade do
movimento (22 metade da bragada pa-
ra trés), a mdo comega a descer um
pouco para terminar a bracada num
movimento enérgico para cima.

A curva de velocidade para frente e
para trds {Grafico n? 3} dd uma in-
terpretacdo diferente dos anteriores. O
peak abaixo do eixo do tempo ndo
indica uma agdo enérgica de puxada,
mas & contrario, uma extensdo suave
para frente.
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Grdfico n? 3

VELOCIDADE DA MAQ
MOVIMENTO PARA FRENTE/TRAS

Estes valores iniciais de Vz s30 mais
indicativos do movimento linear wo
corpo para frente do que a velocidade
da méo.

O ponto no gual a curva de veloci-
dade corta o eixo do tempo € impor-
tante. No grafico de um nadador fraco,
a curva de velocidade da mio cortara o
eixo mais cedo do que é mostrado aci-
ma, indicando apenas que ele estara
“cortando” a aqua, numa agio de des
lize.

Os pontos F e G mostram 0s
peaks  eficientes, representando as
trocas na direcdo da mdo.

Temos entdo que a trajetdria da
bracada define onde puxar, e as curvas
de velocidade mostram quanto puxar.

Assim sendo, a variedade da énfase
colocada em cada parte da bragada é o
que separa o campedo dos demais na-
dadores. Neste ponto destacamos a tra-
jetéria curvilfnea da bragada e a flutua-
cdo na velocoidade da mdo, como mais
importante na eficiéncia da perfor-
mance.

6 — TRABALHQ DE PERNAS

O trabalho de pernas é de cunho
individual, no que diz respeito ao
ritmeo, variando de nadador para nada-
dor. Normalmente as mulheres adotam
um ritme menor que os homens.

Com relagdo a possibilidade de velo-
cistas ou fundistas usarem este, ou

aquele tipo, também ndo harigidez, fi-
cando por conta da individualidade.

No entanto, € &bvio que em uma
prova de distdncia, o coracdo ndo po-
derd suprir eficazmente de sangue os
bragos e pernas a0 mesmo tempo.

Alguns nadadores, a fim de conse-
guirem um melthor aproveitamento nas
provas de distdncia, modificam o tra-
balho de pernas durante o percurso.
Com isto, eles conseguem a fonte de
propulsdo — os bragos — mais irrigadas
de sangue.

Os principais tipos de pernada séo:
dois tempos simples, dois tempos cru-
zados e seis tempos.

Normalmente os nadadores de pro-
vas de longa distancia usam a pernada
de dois tempos, com variante entre o
simples e o cruzado,

Isto acontece em conseqUéncia de
um maior nimero de bragadas, realiza-
das pelo nadador durante a prova. A
pernada de dois tempos simples é mais
usada pelas mulheres do que pelos ho-
mens, enquanto a de dois tempos cru-
zados é mais usada pelos homens, Isto
¢ justificado por algumas diferencas
anatdmicas, na flutuacdo, flexibilidade
e forga.

PERNADA DE DOIS
TEMPOS SIMPLES

Os nadadores que usam este tipo de
pernada, realizam um movimento de
pé para cada movimento de brago.
Desta forma teremos, por exemplo:
quando o pé esquerdo estiver realizan-
do a pressdo méxima para baixe, a
mio direita deverad estar se apoiando
na agua a fim de comecar a tragdo, em
seguida acontecerd o mesmo com o pé
direito e a mio esquerda {Foto n@ 22},

Foto P 22

PERNADA DE DOIS TEMPOS SIM-
PLES

Quando os pés, ermn movimento de
sobe/desce, atingem a sua maior ampli-
tude, isto €, um estd no pontc morto

superioy € o outro no ponto morto in-
ferior, hé uma pequena pausa no movi-
mento. Isto ocasiona um aumento na
resisténcia & progressdio sendo por este
motivo prejudicial a eficiéncia do tra-
balho desejado.

Contuda, este movimento de pausa
é realizado instintivamente pelo nada-
dor, talvez com o intuito de ajudar a
equilibrar seu corpo n'dgua, servindo
como leme.

Devide & boa flutuagdo, e conse-
giente recuperacdo alta do cotovelo,
normalmente apresentada pelos nada-
dores, ndo hé necessidade de fazer for-
¢a para manté-las altas na horizontal.
Desta forma, o movimento é realizado
com as pernas quase que totalmente
estendidas.

EXERCICIOS EDUCATIVOS PARA
A PERNADA DE DOIS TEMPOS SIM-
PLES

1 — Caminhando a borda da pisci-
na, observar a coordenacdo natural de
bragos e pernas. Quando o brago direi-

to {esguerdo) estd i frente, o pé es-

querdo {direito) estara também & fren-
te. Isto corresponderd dentro d’agua
a0 seguinte posicionamento: mao direi-
ta lesquerdal procurando o apoio na
a&gua, e pé esquerda (direito} em sua
posicio mais profunda.

2 — Com auxilic de uma prancha,
sequra pelas mios 3 frente da cabega,
realizar 05 dois tempos de batida de
pernas, procurando mentalizar 8 coor
denacdo dos bracos, do mesmo modo
que aguela executada fora d’agua.

3 — Realizar o exercicio anterior,
com o auxftio de um “Pull Buoys”
{flutuador} presc entre as pernas.

4 — Realizar o exerclcio 72 2, rit-
mando o movimento da perna direita
{esquerda}l com suave batida da mdo
esquerda {direita} na prancha.

5 — Realizar o exercicic anterior,
com o auxflio de um “Pull Buoys”
(flutuador) preso entre as pernas. O
objetivo é facilitar o trabalho das per-
nas, ndo havendo preocupagdc com a
propulsdo, nem necessidade de ficar
“esperando’’ o tempo certo para reali-
zar a pernada.

6 — Com auxiiio de uma prancha e
do ““Pull Buoys", realizar o trabalho
alternado dos bragos, em coordenagdo
com o de pernas. Haverd troca da mio




que estad segurando a prancha, a fim de
que a outra possa realizar seu trabalho.

7 — Nadar ¢ "“Craw!”’, com aux(lio
do “'Pufl Buoys' entre as pernas, pro-
curando coordenar ¢ trabalho de bra-
¢os com o de pernas.

8 — Executar o exerclcio anterior,
realizando a respiragdo bilateral. Isto
serd feito com o objetivo de evitar a
pernada cruzada, que normalmente
acontece por ocasido da respiragdo.

9 - Nadar o ""Craw/”, procurando
desfrutar de todos os ensinamentos an-
teriores, com movimentos lentos, ini-
cialmente, para posteriormente ficar
ern condicdes de aceleréd-los.

PERNADA DE DGIS TEMPOS CRU-
ZADOS

A coordenagdo & semelbante ao ti-
po anterior, isto é, duas batidas por
ciclo completo de brago.

O destague deste tipo de pernada é
feito pelo movimento de um pé cru-
zando por sobre o outro, ém uma fase
da pernada; na outra, a posi¢ao dos pés
sera invertida (Foto n® 23).
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Foto @ 23

PERNADA DE DOIS TEMPOS CRU-
ZADOS

O percurso realizado pela perna di-
reita {. . 2. .}, acontece durante a recu-
peracdo do brago esquerdo { . 1..).
Apds o movimento lateral da perna (b}
haverd um movimento para baixo, en-
quanio a perna esquerda cruzard por
cima, como mostra a foto acima.

Esta coordenacdo € procurada ins-
tintivamente pelos nadadores que pos-
suem uma recuperagdo de bragos am-
pia e baixa, em conseqiigncia da falta
de flexibilidade na articulag3o escapu-
lo-umeral.

Quando os pés se colocam um por
sobre o outro, had também uma pausa,
a fim de equilibrar o corpo e compen-
sar 0 movimento lateral dos quadris,
ocasionado pela recuperagdo dos bra
cos. :

O movimento dos pés, pressionando
a agua, serd realizado plana e lateral-
mente para fora, com objetivo de anu-
lar o movimento lateral dos quadris.

PERNADA DE SEIS TEMPOS

Normalmente, diz-se que este tipo
de pernada é adotado pelos nadadores
de velocidade, e com predominancia
dos homens sobre as mulheres.

Havera seis batidas de pés para cada
ciclo completo de bracos, o que corras-
ponde a trés batidas para cada mow-
mento de um braco.

Da mesma forma que nos dois tipos
anteriores, neste também vemos duran-
te 0 nado que, quando uma das méos
esta finalizando a bragada, o pé do la-
do correspondente esta pressionando a
agua para baixo.

Esta coordenacdo (instintiva) se faz
necesséria, uma vez que visa neutrali-
zar o possivel afundamento ao corpo
{ocasionado pela finalizacdo da braga-
dal, através do impulso para o fundo
realizado pela perna do mesmo lado.

Com relacdo ao movimento propria-
mente dito, das pernas, faremos uma
visdo em duas fases:

1-- Fase ascendente — Esta fase
comega quando o pé atinge o ponto
morto inferior do movimento, Af, o pé
estara hiperestendido, voltado para
dentro, por agdo da pressdo exercida
pela dgua. Este posicionamento ndo
devera ser forgado pelo nadador,

Em sequida, 2 perna subira estena-
da, com o pé voltado & posicio nor-
mal, desfeita a pressdo <a agua, até o
ponto morto superior.

2 — Fase descendente — Terminada
a fase anterior, a perna comecari a fle-
xionar-se no joelho, a fim de impulsio-
nar a agua para baixo e para tras, e
descerd esticando até o ponio morto
inferior,

08s:

Nota-se, principalmente nos inician-
tes, guanda da execugdo imperfeita do
trabalho de pernas que, o movimento é
realizado flexforando a perma em sua
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fase ascendente. Tai movimento oca-
sionarad uma reacdo neutralizadora da-
quela pernada quando da fase descen-
dente. Assim sendo, por vezes, havera
até um deslocamento do nadador em
sentido contraric ao desejado. Neste
caso devemos orientar o praticante no
sentido de executar corretamente os
movimentos, a fim de conseguir uma
progressdo normal na agua.

7 — POSICAQ DO CORPQ

A posicdo do corpo devera ser to-
mada de tal modo que o nadador ofe-
rega a menor resisténcia possivel ao
deslocamenta.

Ao adot4-la, o nadador estard sem
ddvida facilitando também o seu traba-
lho de respiracdo. Isto porque o giro
da cabega serd amenizado, com uma
economia de energia, ao contrario do
que acontece quando realizado com
uma posicio alta da cabega.

O bom pasicionamento do corpo
proporcionara uma recuperacao do
brago mais descontraida, com uma po-
sicéo alta do cotovelo.

A resisténcia oferecida pelo corpo
do nadador dentro d'dgua, durante o
deslocamento, pode ser dividida em
trés tipos {Foto n© 24):

LY A L
& - —_—
LS il ———
Foto n® 24

POSICAO DO CORPO NO ESTILO
CRAWL

1 — Resisténcia frontal — E a resis-
téncia oferecida por alguma parte do
corpo do nadador, que esta voltada pa-
ra a diregdo do deslocamento.

2 — Resisténcia de sucgdo — £ a re-
sisténcia ocasionada pela agua situada
em todas as curvas das partes voltadas
para tras, e que ndo & capaz de sair
deste Jocal, devide a posicdo pouco
aerodinamica (inclinada) adotada.
Com o deslocamento do corpo, esta
4gua forma redemoinho, que é um tipo
muito importante de resisténcia ao
deslocamento do nadador, e freqlente-
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mente observado nos principiantes,
nos elementos com pouca flutuacdo, e
naqueles que realizam um movimento
de pernas com excessiva flexdo dos
joethos, abaixo do nivel d'agua.

3 — Resisténcia de fricgdo — E a re-
sisténcia oferecida pela pele do nada-
dor em contato com a camada finada
corrente de agua que desliza sobre ela.

<
<

RESISTENCIA FRONTAL

e~ e~ e~ €~
RESISTENCIA DE SUCCAO

RESISTENCIA DE FRICCAO

A resisténcia frontal e de sucgdo
sdo as que mais detém o nadador no
selr avanco, uma vez gue 0 mesmao car-
rega consigo uma grande quantidade
de agua, em conseqléncia da posi¢io
inclinada do seu corpo.

Os movimentos do corpo também
serdo responsaveis pelo aumento da re-
sisténcia frontal ou de succdo, e assim
sendo deverdo ser evitados.

8 — COMPARACAQ DQ TRABA-
LHO DE BRACOS E PERNAS DE M.
SPITZ E J. KINSELLA

Forbes Carlile abservou na Olim-
prada de Munique que os nadadores
que usavam a pernada de seis tempos
tinham uma freqléncia menor de bra-
cadas (menos de 39 para cada 50m na-
dados) na prova de 400m nado livre,
enguanto os nadadores de dois termnpos
utilizavam uma freqliéncia maior
{aproximadamente 54 bragadas por 50
metros}.

0 Grafico n? 4, abaixo, serve para
fazer uma andlise entre a bracada e a
pernada de M. Spitz, nadador de seis
tempos de batida de pernas, 0 qual
possui uma agdo forte dos pés. Caso
isto ndo acontecesse, quando da aplica-
cdo explosiva da mdo no ponto “D”,
certamente haveria um afundamento

do quadril.”

Seu ritmo de bragada é menor que
J. Kinsella, usando no entanto movi-
mentos mais fortes e explasivos, sendo
sua trajetoria dentro d'agua mais de-
morada.

Contrariamente, Kinsella {(Grafico
n® 5} mostra muito menos velocidade
da méio para cima no meio da bragada
{ponto “D*). Desta forma, Kinsella,va-
riando a inclinacio e velocidade da
mio, estd usando uma bragada que re-
dquer menos energia por tragdo, mas
exige uma quantidade maior de repe-
tighes.

Gréficon¥ 4
M. SPITZ

N l'-lo-. L. .

Gréﬁco.n‘:’ 5
L KINSELLA

As bragadas foram analisadas em
seu ponto médio, quando o brago se
encontra perpendicular aoc corpo.

No Quadro n® 2, abaixo, temos urr
resumo das principais caracteristicas
do trabalho de bracos de Spitz e Kin-
sell»
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Nadador _
Trajetéria Spitz
Até o ponto demora um pouco para
mais baixo alcancar com velocidade i
C geiramente menor que
Kinsella.
Até o ponto alcanga rapidamente com
D grande velocidade (movi-
mento explosivol.
Até o ponto alcanca rapidamente com
E velocidade ainda maior
{movimento explosive)

e

Cuadro n9 2

Pelo exposto acima, conclulmos
que havera sempre uma variagdo de na-
dador para nadador na aplicagdo dos
conceitos que regem a propulsdo na
natagdo, independente do tipo da per-
nada adotada.

9 — COORDENACAQ DE MOV!-
MENTOS

Na sequéncia de figuras, abaixo,
destacamos varios pontos importantes
para uma melhor compreensio do que
ia foi exposto anteriormente:

COORDENACAQ DE MOVIMENTOS
NQ CRAWL DE DOIS TEMPOS

Foto n° 258

Conforme o brago direito comega a
tragdo gquase que totalmente esticado,
ou esticado, o brago esquerdo comega
a recuperar pela flexdo e elevagio do
cotovelo acima d'agua. A perna esquer-
da estd em seu ponto morto inferior e
a direita em seu ponto morto superior.

Foto 2 26




KINSELLA

alcanga mais rapidamente
com ligeiro aumento de ve-
locidade.

demora para alcanga-lo
sem velocidade alguma.

alcanga uma velocidade li-

geiramente menor que
Spitz, sem ser em movi-

mento explosivo. )

O brage que traciona, fiexiona-se no
cotavelo. A medida que ele vai se des-
locando para baixo do corpo, havers a
preocupagdo em colocd-lo em uma po-

sigdo alta.

Foto n¥ 27

Nesta fase o brago alcanca a flexdo ma-
xima no cotovelo, quando ele passa
sob 0 peito e ombro. A mio do brago
que recupera, entra na dgua diretamen-
te em frente ao ombro.

Foto n° 28

O brago direito esta quase terminando
a tracdo, a cabega é girada para o lado
para gue se possa realizar a inspiragdo.
Os pés estdo se cruzando.

Foro n? 29

MNesta fase, 0 bra¢o esquerdo estd se
apoiando na &4gua, o direito estd ini-
ciando a recuperagdo, pela flex3o e ele-

CONCLUSAQ,

vagdo para fora da dgua. A inspiracdo é
realizada pela boca. Os pés estdo atin-
gindo o méaximo de amplitude,

Os pontas aqui abordados visam fa-
cilitar agueles que pretendem desen-
volver o estile “Craw/”’, uma vez que
descrevem, ao nosso ver, varios dentre
05 mais importantes aspectos da técni-
ca moderna.

Para os gue nadavam preocupados
em fazer o melhor possfvel, e para os
que nadavam sem preocupacio de cor-
recdo, nadando por nadar, creio que
podem contar, de agora em diante,
com uma parcela, por menor que seja,
para o aprimoramento do nado.

Devemos salientar que para os exce-
lentes nadadores tuda é mais facil;
tém-se a impressdo que eles estdo sen-
do puxados por sobre a gua, tal a faci-
lidade com que deslizam.

A diferenca destes nadadores para
o5 dermais é gue enquanto os primei-
ros possuem um “alge mais’’ que os
faz deslizar suavemente através do
meio I'quido, com movimentos coor-
denados e "“limpos”, os demais “bri-
gam’’ com a 4gua, sem obterem muito
rendimento.

Os "‘habilidosos” parecem conhecer
o caminho certo, colocando a mio na
hora exata, no lugar preciso, com apli-
cacdo equilibrada das forcas. No entan-
to, a sensacdo que se tem de '‘mios
educadas” na realidade ndo fica s0 nis-
to, pois é coisa total, todo 0 corpo esta
envolvido.
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dade de deslocamento com a prancha
no movimento de pernas de Crawd.
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seu potencial. aperfeigoando seus pon-
tos fracos e incentivando os fortes, ab-
jetivando engrandecer nossas represen-
tagOes desportivas.

Onde houver uma piscina, por me-
nor que seja, devernos envidar esforcos
no sentido de dar oportunidade a quan-
tas criancas possam, de iniciarem a
prética da natacdo, a fim de conseguir-
mos o maior efetive possivel, num tra-
balho de massa, para dal sern muitas
dificuldades sair, sem davida, a quali-
dade de que tanto desejamos. Somente
com este trabalho, desde que realizado
por elementos devidamente habilitados
para tal, conseguiremos, futuramente,
equipes de natagdo niveladas as gran-
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