natagdo & um esporte util, completo e agradavel,
A nalagio pide & deve ser praticada per tedos, Para

ipso importa em primeivo logar, que sejn conhecida, pra- Quanto a sua utilidade, desnecessario se torna sali-
ticads ¢ estimada por todos agueles que tem um logar . ) - .
de educacie, instruglio e direchio na naciie ou nas armas. entar, pois todos estéo p]enamente convencides

pelos grandes e diarios exemplos, que demonstram sua
utilidade ndo s6 para o proprio individuo que a pratica, como tambem para o seu proximo. Durante a guerra de
1914, os inumeros exemplos mostraram cabalmente a sua utilidade. .

A natagdo € um esporte completo. Ela exige a execucio de movimentos combinados, muitas vezes

dissimetricos, favorecendo a aquisi¢io da coordenacio muscular; um trabalho simultaneo dos quatre membros,
inspiragdes profundas e ritimadas séo exigidas, solicitando assim ativamente a respiracio e as outras gran-
des funcses.
' ‘A pratica da natagdo ndo d4 uma musculatura saliente, mas musculos flexiveis e alongados, o coragio
€ os pulmdes ganham vitalidade e todas as partes do corpo se desenvolvem com harmonia. Além disso, a
confianca em si, o sangue frio ¢ a audacia sfo desenvolvidos, juntamente com a energia indispensavel para
prestar auxilio a um afogado.

Os gregos e os romanos compreenderam bem as vantagens da natagdio, onde sua pratica tinha um
logar importante; falando de um individuo &les assim se referiam: ‘‘gle nio sabe lér nem nadar’.

A agua, nio opde ao corpo em movimento mais gue a resistencia proporcional 4 velocidade do des-
locamento e ao esfor¢o produzido; a natagio péde por isso, ser considerada um exericcio suave ou um esporte

. b
muito violento, segundo 0 modo por que & praticads. Ela convém assim tanto ao adulto como 4 creanca e a mulher.
R Ty .

A natagdo tira seu wmaior rendimerto do justo = linha réta; e esta deve se aproximar tanto quanto pos-
equilibrio entre duas leis fundamentais da fisica: a lei _ sivel da horizontal. '
de Arquimedes e a lei da resistencia. R

l.¢ — A densidade média do corpo & aproximada- -
mente a mesma da agua, por isso em virtude da lei. P

de Arquimedes, uma pesséd, imersa, e seu corpc per- -
manecerd em equilibrio (fig. 1).

Retirando-se uma parte do corpo da agua, este
fatalmente submergira, por que entiio, o peso do corpo
serd superior ao peso da agua deslocada. (fig. 2).

?

Fig. 1 (O peoe do corpe & igual wo pesa da volume d'agus deslueads)

2.c— A resistencia, oposta pela agua 4 Progress'éo,

& funciio da superficie de‘ projecio _dq COIPO sgbre o Fig. 2—(O peso do corpo € maiur que o peso do volume d’agua deslocads)
plano perpendicular ao eixo de movimento (fig. 3). _ _
Para que esta resistencia seja reduzida ao minimo, ¥ ¥ O corpo humano parece ter sido talhado para a

o tronco, a cabeca e os membros devem formar uma 86 natagdo, assim podemos compara-lo ao de um peixel



«ou melhor aoc de uma féca, em que as nadadeiras sioc - E’ portanto do justo equilibrio dos dois princi-
representadas pelos bragos, e a cauda com os seus apen- pios, que tiramos o melhor rendimento para a na-
dices pelas pernas e pés (fig. 4). tagdo.

Fig. 3

Analizemos o equilibrio dos dois principros acima: Em consequencia tomando os dois principios

:5i o corpo do nadador mergulha completamente, o como ideia diretriz; dois exercicios se impdem como
eaforgo de suspensdio serid diminuido, mas o trabalho base do ensino da natagio:

para avancar, vencendo a resistencia dagua, sera &} Imers#o total sob as varias formas (mergulhos,

mmaior. S1 ao contrario, o corpo estd flutuando na su- procura de objétos no fundo, etc.) ensinando a manter-

perficie dagua, a resistencia desta ultima serd menors se na superficie com economia de for¢ase seguranca:

Fig. 4 — (O nadador tem analogia com o8 animais marinhos)
) -t . . iy - . .
porém o esforco para manter tal posicdo, serd muito b} Deslizar — utilisagae da velocidade adqui-
maior. rida por uma impulsio, para progredir na agua.
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1. — A BRAGA

E' o medo mais natursl, o modo de nadar ds ri.

Entende-ae horisontal y indo o ventre pobre um banco.

Bracos dobradog ¢ mios reunidas deante do peito, dédos estendidos =
juntos, roxas & pernaa dobrades, moelhus separados o mais possivel e cal-

res reunidea & altura das nadegas.

N

2, — A BRACA

Alongar o8 bracos adeante do corpo, as palmas das mios para baiza. M2
lender egualmenie as pernag, separando-as o maia pogsivel, of péa em flesdw
¢ as poniss para féra. :

3. — A BRACA

M.
Fazer a8 mios descrever um quarto de circelo, separandn o3 hra etin
tendides dobrii-los, ao chegarem & altnrn das espaduns, e levia-los & ;ﬁ%igélo

inicial. Thobrar egoalmenle as pernas e leva-las a posicio inicinly.

4, — A PRANCHA

Manter-ge gobre a8 cosias, a8 pernas estendides, juntag ¢ imoveis, Fazer
wxecuiar a5 duas mioed o duple mevimento de remo.

Natacdao

b. — O CHRISTO

Manter-se sobre as costas, as pernas bem estendidas, como ns prancha,
maa 05 bragos em eruz Dicizar-se futuar sem {azer um movimento. como uma

6. — O NADO SOBRE AS COSTAS

Dobrar oa braces tomo para & hraca, sobre ¢ venire ¢ estend?-fos brus-
camenie, 08 pfe em flesdo. Lancar oa bragoks para tris e (razé-lod de nove vi-
vamentie ao longoe du corpo,

7. — A MARINHEIRA

Estando o corpn de jade e estendido o brage inferior no prelongamento .
do corpa, levar 4 nltura do rosio a8 niios bem abertas ¢ razé-lo de nove com
forca para iris alé fiear estendido.

As pernas fazem o mesmoe movimento que na braca.

8. — O NADO DE LADO

==

- 53
Cadu brago faz alternatlvamente o8 mesmes movimentos que faz ne
marinheira. Nada-se por consegulnte sobra cada lado alternailvamente.
Ag pernas fazem ¢ mesmo. movimente que na hraga.

3




esporte perfeito

92 -0 NADO SOBRE 0 LADO 13. — A BRACA DUPLA

" Atitude e|';ua] A que g¢ toma para a hraca, sobre o lado, setvinde 08 bragos . . N
& propulsdo, Movimento de bragos guast sermelhantes sos do TruDGE T
acompanhant ¢ada vm dos movimantes do brago com o ;nvir:nemnfo ;ﬂ m‘:{;::

) . de t -OVER RM STROKE,
10.— 0 NADO A INDIANA ou “OVER ARM STROKE" ° feoouraa do-aven quu srrow
' 14, = O “CRAWL"

1" tempo: Estande sobre o lado esquerde, estender o brago direito em

*todo sy comprimento, por cima da cabeca, voltada parg haixo a patma da mée,

- o8 dedos bem unidos. Tornar & trazer viglentamente a mio na direcio da coxa,

pasiando-n 89 longo do corpn, enquanto as Pernas deparadas se fecham torng Terntg uobre o ventrs, )

‘tesouras, 2.0 tempo. Eatando o brago esquerdo quast alengnde, dobra-le poucs Merimento de brago como 10 TRUDCEN, mas a8 eotas plo reunidas ¢ nEo
devem separar-ge, A pernn aposta no hrago yne fornece o esf0rro elevasge vers .

um golpe ripido,

-& poeo alé gque chegue a altura da espaduoa.
ticalmente (4ra dagua e volin a baté-la com

11, — O NADO A MANEIRA DO Ci0

O MAIOR NA=
PADOR DE TODOS

03 TEMPoS. - _

Lancar allernativamente pars adeante o5 bragos levemente dohradea »
‘trazé-lod em linha rétn so longo do cerpe, Executar tambem ¢om a apernsg
~alternativamente o moviments ordinario da cabeca svhre o ventrs,

12 — O “TRUDGEN"

Movimento alternativo dos bragos 1 parz deante eom imp da \\M : " ::
g quande #e di o golpe de punhs ne boxe, voltads pata baixe a — :SD @ : 2

L miig, ¢ tornnr 8 trazer 08 bracos na direco das coxas, A parnas Ficam
tan perfeltaments estendides, oa pée em extonsio.
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