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Valor refativo do nadador -— Os nadadores podem
ser analisados sob dois aspétos:

—- quanto a economia de forca;

-—qguando a velocidade desenvolvida;

Economia de for¢a — Um nado serd tanto mais
économico quanto mais judiciosamente se fizer o cqui-
librio dos dois principios que regem a natagio. No
ponto de vista da progressio, éle sera economico quando
as forcas forem unicamente empregadas para a pro-
pulsio, ¢ bem conservada a velocidade adquirida pela
acdo motora.

Para se obter a primeira condigdes, isto é, toda
forge empregada s6 na propulsio & preciso que o na-
dador esteja completamente imerso (verificagio do
principio de Archimidex).

conservacio da velocidade adquirida, segunda
condigic de um nado economico, se cbtem com a
aplicacio da posicio ideal para deslizar, resultante
da analise da lei da resistencia aplicada a natacdo;
isto é o nadador deve estar alongado horisontalmente,

com os bracos, a cabega, o tronco, e as pernas em uma
s6 linha réta orientada na diregiio do deslocamento.

Impdem-se portanto, no ponto de vista, economia
de for¢a, por de lado o8 nados que mantenham a ca-
be¢a completamente féra dagua: porque,n estes nados
ndo se tira, as methores vantagens do primeire prin-
cipio; dispendendo-se uma parte da energia, para
fazer o equilibrio do peso do corpe, devido a emergdo
da cabega. Além disso nestes nados a linha do corpo
férma com a horisontal um angule notavel, tornando
muito grande a resistencia 4 propulsao.

Portanto, o nado para ser economico & preciso
que seus movimentos, quer para a respiracio, quer
para a propulsio, eficis, rompam o menos possivel
a posi¢io ideal do deslizar.

Movimentos dos brages — Tem por fim, apoi-
ando-se na agua com as maos fazer s vezes de remos,
para imprimir ac ¢orpo um movimento no sentido
inverso. Qualquer que seja a férma deste movimento

motor, éle faz-se trazendo os bragos e as mios 4 frente

para nova acdio. Este movimento de bracos & frente,
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muitas vezes retardam ou gquast anulamnm totalmente
a velocidade adquinda.

No a la brassa. este retardamento & diminuido
pelo levar os bracos e maos 4 frente alongandoe-os no
sentide do deslisar. O retardamento da velocidade
produzida nos nados Ins levam o braco 4 frente, com
o ante-braco e braco flexionado, (crawl, trudgeon,

crauwlado, etc.} € evitado pela volta do braco 4 frente
téra dagua. Este movimento é altermativo pata con-
tinuidade da propulsio e para a constancia do volume
digua deslocado. .

O movimento das pernas — Tem uma agido motriz
mutto mais dificil, € impSem uma resistencia ao des-
locamento muito mais foérte que os bracos devido a
conformacéio dos membros inferiores.

No a la brasse por exemplo a acdo motriz das
pernas & o apoio durante a extensdo destas, seguida da
pernada dos dois membros completamente alongada.
A permada lanca a agua para tras., mais vem bater
contra a massa liquida, produzida pelo deslocamento
do corpo. Este movimento da propulsio & huito eficis,
mas sua repeticdo necessita um movimento prepara-
torio de flexdo das coxas, das pernas, e do pé que vem
re?ardar a elocidade.

O bom nadador de a la brassz se acostuma a uma
certa medida, laGgando os membros alongados e jun-
tando-os durante um tempo de utilizacio da impulsio
precedente, afim de preparar um outro. A progressio
é portanto muito potente mais descontinua.

No over arm ¢ no trudgen o movimento das pernas,
¢ feito como golpes dt tesoura, iguaimente seguida
dum movimento de utillsagdo, depois do qual a te-
soura se abrindo retarda o movimento.

No drawl as pernas estdoc sempre sensivelmente
na linha do deslisamento. Elas executam batimento
no sentido vertical, rapidos e repetidos, a resistenia
oferecida 4 massa liquida & muito pequena.

A respiragiio para que nio se altere a posigio ideal
do deslizar, deve ser feita, tirando-se a“cabeca o mr-
nimo possivel, tendo logar a expiragic na agua; a ca-
beca emerge periodicamente, tomando rapidamente
uma grande golfada de ar, seja na frente, (a la brasse)
seja lateralmente (crawl). :

Para ser rapida a inspiragio & feita pela boca ¢
a expiraciio pelo nariz e boca. '

A emercio lateral, pela rotagiio da cabeca permite,
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tira-la o minimo, pouco alterando a linha do corpo,
o que nado acontece tirando-se a cabe¢a pela extensido
desta. )

Depois de todos estas consideracdes, concluiremos
o ¢rawl é o nado que reune:

—- a imersdo total do corpo, até mesmo a cabeca,
que é emersdo o minimo para a inspiracio lateral, por
uma rotagio.

— a imersdo total do corpo. até mesmo a cabega,

-— a continuidade da acgio propulsiva dos bragos
e das pernas;

— a saida alternativa dos bragos para voltar a
frente;

— a posicdo do corpo mais proxima dé posigdo
ideal, e a que oferece menos resistencia ao desloca-
mento.

Em resumo & o nade mais economico no ponto
de vista da progressio. No que concerne aos nados de
costas, por um raciccinio semelhante chegariamos
que o nado de costa crawlade & o nado mais economico
no ponto de vista da progressdo.

Velocidade desenvolvida — A uma mesma po-
tencia propulsiva, a velocidade dependerd da resis-
tencia A4 progressio.

Vimos que em tcdos os nados com escecdo do
crawl, havia um periodo em que era aumentada a re-
sistencia 4 progressio, diminuindo portanto a veloci-
dade, dispendendo mais for¢a; que era acentuada no
a la brasse, diminuinde ne aver arm, trudgen, ete.

No crawl a caheca, tronco € membros inferiores
estdo sempre em linha, os bragos efetuam a volta &
frente féra dagua, depois de haver dada a impulsio
no plano vertical que passa pelo eixo do corpo. a re-
sistencia &€ minima e constante.

Si a ideia “‘velocidade”” superar 4 ideia progressio
economica, a imersiio total é posta em segundo plano,
dominada pela ideia deslisamento, condi¢do de pro-
gressdo r pida. Ora a resistencia ac deslisamento pade
ser diminuida por efeito da propria velocidade tendo-se
o corpo ligeiramente arqueado, tendendo para umas
especie de hidro deslisador, A despésa de forga crece
rapidamente mais a velocidade é muito aumentada.

O crawl permitindo esta situacio particular do
corpo, fornece os meios e variantes para chegar as
maiores velocidades. '




