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RESUMO

Atnalmente, a natagic vem se destacando como atividade fisica quer seja na area competitiva,
superando recordes mundiais e olimpicos; quer como promotora de saiide e bem-estar, indicada para
reabilitagdio por médices ¢ fisioterapentas. Fatos estes muito bem evidenciados devido ao crescente nimero
de adeptos que a cada ano procuram clubes ¢ academias para a sua pratica didria. Diante desta tendéncia
que aumenta cada vez mais, despertou-se o interesse pelo estudo da natagfio, em especial sobre o nado de
peito, que passou por modificagbes significativas, principalmente no periodo que compreendeu os anos 80
até os dias atuais. Com o propdsito de descrever a evolugfio técnica do nado em si, 0 presente estudo
abrangen os seguintes aspectos: movimentos técnicos dos membros superiores ¢ inferiores; a posicio do
corpo durante o ciclo de nado; a respiragio ¢ a coordenagio geral. Também foi realizada anélise em torno
da mecénica de fluidos pelo fato do meio de atuagHo ser o Hquido, ¢ a andlise historica das regras do
periodo. Obteve fundamentagio por meio da pesquisa bibliografica, na procura de referenciais tedricos
ligados 4 natagio, que estivessem relacionados 4 técnica, 4 biomecinica e as regras oficiais de natagio,
revisadas pela Federagdo Internacional de Natacdo Amadora (FINA) ¢ pela Confederagio Brasileira de
Desportos Agquaticos (CBDA). Com o seun término, redigin-se num material sobre o nado de peito, onde
procurou-s¢ apresentar referenciais tedricos-cientificos que caracterizassem metodologicamente a natagio

para as suas diferentes tendéncias.
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INTRODUCAQ

A nataglo ¢ caracterizada como “a arte de se locomover em meio liquido, através
de movimentos coordenados dos membros superiores e inferiores.” (Fraccaroli, 1981, p.
206)

Como t3o bem salientaram Velasco, Corazza, Fontanelli et al. (1995), a natagio é
um esporte que beneficia todas as pessoas, independentemente da faixa etiria e das
condigdes de vida que a ela se submetem. Os ganhos sdo inGimeros, dentre 0s quais se
destaca: bebés , uma retomada a vida intra-uterina; criangas, no auxilio do
desenvolvimento psicomotor; adolescentes, quanto ao aspecto psico-social; deficientes,
aplicando métodos de terapia aquatica; atletas de diferentes modalidades, como
tratamento preventivo e curativo de lesdes do sistema Osteo-ligamentar; executivos, como
terapia, pois vivem em constante stress; sedentarios, promovendo uma atividade agradavel
¢ saudavel; ex-nadadores, na redescoberta do prazer e a natagio competitiva.

Segundo pesquisa realizada pela Sponsorship Research Internacional (Nadar!
Esportes Aquaticos, 1994), a natagdio é hoje o segundo esporte com o maior numero de
atletas do Brasil, considerada também o mais saudavel, com maior energia, vigor,
dinamicidade, excitacdo; além de ser o esporte mais identificado pela populagio.

Ja a FINA (1995-1997), a define como:

“agdo de autopropulsdo e auto-sustentagdo
na dgua que o homem aprendeu por instinto
ou’ observando os animais. E um dos
exercicios mais completos, a ponto de



exceder o simples divertimento ou a prética
desportiva, para ser utilizado com
finalidades terapéuticas na recuperagio e
atrofias musculares. A natagdo é popular
desde a Grécia e Roma, onde fazia parte o
freinamento de soldados. Platdo afirmava
que o homem que ndo sabia nadar ndo era
edicado.” (p.01)

Historicamente, a FINA (1995-1997) confirma que a natagio competitiva teve
inicio no século XIX, em Londres, mais precisamente no ano de 1937.

Esta modalidade € composta por quatro diferentes nados: crawl, costas, borboleta
e peito. Hay (1981) caracterizou este Giltimo como provavelmente o primeiro nado a ser
desenvolvido, mas era mal adaptado para propelir o homem através da agua em
velocidade. Por ser o mais lento, tinha seu valor somente fora da area competitiva devido
a0s seguintes fatores:

- Podia ser utilizado por longos periodos de tempo com um gasto energético
minimo;

- O nadador possuia uma clara visibilidade a frente;

- Utilizava uma técnica de respiragio muito simples.

Considerando os aspectos relacionados acima, o nado de peito fo1 o que ao longo
dos Gltimos 16 anos sofren as maiores modificacdes, que englobaram desde as regras até
as ag0es dos membros superiores e inferiores.

Isto é explicado por Fraccaroli (1981) devido ao fato que até entdo o nado de

peito “(...) fornece menor velocidade, visto que os seus movimentos sdo simétricos e que

se processam somente dentro d’dgua, ndo permite diminuir os movimentos freiantes.”

(p.218)



Este autor confirmava que, nos anos 80, o trabalho de membros superiores era
bem menos efetivo, representando somente 30 % do nado tendo assim agfio equilibradora,
com uma porcentagem de 70 % que se referia aos membros inferiores com agio
propulsora.

Assegurava também, que existia a execugiio de um movimento freiante dos
membros superiores principalmente na fase de recuperagiio, o que acontecia
concomitantemente com um movimento acelerante de extensio dos membros inferiores,
ndo havia a possibilidade de demonstrar sua velocidade real.

Um estudo realizado, pela Federagio Holandesa de Natagdo nos laboratérios de
Mecénica de Fluidos de Rotterdam ndo publicado e relatado por Counsilman (1980)
parecia indicar o contrario. Assinalava que os nadadores mundiais percorriam uma
distincia de 100m em menor tempo, utilizando somente os membros superiores, do que a
mesma distdncia 36 com 0§ membros inferiores.

Embora outros estudiosos tenham atribuide maior porcentagem de avango ao
efeito de membros inferiores, esta valorizagio nfo tinha base cientifica, sendo produio de
uma andlise subjetiva, que menosprezava a importincia do movimento de tragdo dos
membros superiores.

No final dos anos 80, estudos de Catteau, Garoff (1990) atribuiram aos individuos
do sexo masculino uma maior participagdo dos membros superiores na propulsio do nado,
a0 passo que, cabiam aos individuos do sexo feminino uma participa¢io efetiva dos
membros inferiores. Estas diferentes tendéncias relacionadas a4 questiio do sexo,
provinham do fato que cada nadador utilizava seus pontos fortes com maior ou menor

eficiciza.



Outro ponto muito relevante esta ligado as regras que também foram muito
modificadas dentro do referido periodo. No presente estudo, é dedicado um capitulo
exatamente para estas preocupagOes, onde procuram analisar todos os detalhes técnicos,
seguindo com rigor as orientagdes dos Orgdos mais importantes relacionados & natagio,
sdo eles a Federagdo Internacional de Natagio Amadora (FINA) ¢ a Confederacio
Brasileira de Desportos Aquaticos (CBDA).

Também néo poderiamos deixar de mencionar um capitulo acerca da Mecénica de
Fluidos, onde tratou-se de identificar as influéncias do meio liquido perante aos segmentos
do corpo do nadador, como a flutuagéo, o centro de empuxo, a resisténcia dentre outros.

Com o proposito de descrever a evolugio técnica do nado de peito, abrangeram os
movimentos dos membros superiores, membros inferiores, a posi¢io do corpo, a
respiracio e a coordenagdo; ou seja, analizaram como ocorria na década de 80, embora em
alguns momentos foram reportadas mengdes referentes a décadas anteriores com o intuito
de proporcionar um respalde historico e como aconteceram as transformagOes até se
chegarem aos dias atuais.

Para isto, existe aqui um contexto centrado na evolugio histérica do nado peito
onde procuram sintonizar o leitor quanto a origem do nado, como se deu sua inclusdo nas
competi¢des, principais datas e curiosidades sobre 0 mesmo. A intervengfio historica ¢ de
suma importincia para se obter um referencial como ponto de partida para a analise
proposta.

Nesta linha, este estudo foi realizado através da pesquisa bibliografica, de cunho

qualitativo ao qual seguiu-se uma técnica pré-estabelecida.



Segundo Lakatos, Marconi (1991):

“Técnica é o comjunto de preceitos ou
processo de que se serve uma ciéncia ou
arte; é a habilidade para usar esses preceitos
ou normas, a parte pratica. Toda ciéncia
utiliza infimeras técnicas na obtengdo de seus
propositos.” (p.174)

A partir desta definigio, a técnica desenvolvida foi a documentagio indireta ao
qual primeiramente foi realizado um levantamento de dados de variadas fontes, através de
pesquisa bibliografica. “E a fase da pesquisa realizada com o intuito de recolher
informagdes prévias sobre o campo de interesse.” (Lakatos, Marconi, 1991, p.174)

Para as mesmas autoras, a pesquisa bibliografica compreende toda a bibliografia
existente sobre o determinado assunto, que j& se tornou pablica, com o objetivo de colocar
o pesquisador em contato direto com tudo o que poderia existir relacionado & ele.

Para Manzo apud Lakatos, Marconi (1991, p.183) a bibliografia “oferece meios
para definir, resolver nio somente problemas ja conhecidos, como também explorar
novas dreas onde os problemas ndo se cristalizaram suficientemente.” Assim, este estudo
ndo tem carater de mera repetigdo, € sim um aprofundamento do tema em questdo.

Sua execucgfio deu-se seguindo quatro etapas distintas: identificagdio, localizagdo,

compilagdo e fichamento, onde buscaram-se referenciais tedricos com base em natagdo,

tendendo-se & técnica, 4 biomecénica e s regras oficiais de natagfo.



CAPITULO 1 - MECANICA DE FLUIDOS

Todo movimento esportivo sofre varias influéncias do meio em que ocorre.
Principalmente no caso da natag¢dio, onde os efeitos da resisténcia do fluido relacionado a
dgua sio certamente muito evidentes. Dai surge toda a importincia de estudarmos este
aspecto, neste caso ao qual diz respeito a analise da técnica do nado peito.

O meio liquido exerce diferentes tipos de forgas fisicas que interferem nos
movimentos, diferentemente do meio terrestre, onde o maior inimigo € o ar. Sabemos
também que a dgua exerce uma resisténcia maior do que o ar, onde devemos aplicar uma
maior forga para obtermos o deslocamento desejado.

Devido ao meio diferenciado que se ddo seus movimentos que Fraccaroli (1981)
diferencia a natagio dos outros esportes, cujo nesses a gravidade transfere uma for¢a para
baixo sobre o corpo e a musculatura esta constantemente sendo solicitada. Ja na natagéo,
o efeito flutuador da agua é comumente igual ou maior que a forga da gravidade, ou seja,
deslocar-se para baixo na agua ¢ dificil e requer uma técnica precisa.

Hay (1981) complementa a idéja salientando que o nadador se encontra em dois
meios fluidos diferentes: a 4gua e o ar. Seus movimentos acabam sofrendo influéncias de
ambos sobre cada parte do seu corpo que se desloca, e os efeitos de resisténcia podem ser
muito pronunciados.

A partir dessas consideragdes iniciais, segue uma analise dos fatores de maior

influéncia relacionados ao meio liquido.



1.1) FLUTUACAO

Fraccaroli (1981) a define como “ (...} forga elevadora de um liquido sobre o
corpo nele imerso; esta for¢a é igual ao peso da dgua deslocada pelo corpo.” (p.206)

Palmer (1990) ja se refere ao termo flutuabilidade, definindo-o como sendo “ (...) a
capacidade de flutuar: se um nadador possui uma boa caracteristica de flutnabilidade,
ou positiva, vai flutuar bem na dgua.” Caso contrario “ (..) se o nadador tende a
afundar imediatéme_nte para baixo da superficie, é dito que ele possui caracteristicas
ruins ou negativas de flutuabilidade.” (p.39)

A flutuagfio esta sumariamente ligada ao Principio de Arquimedes, salientado por
Oliveira (1977) “ todo corpo mergulhado em um liquido experimenta uma pressdo
vertical (empuxo) de baixo para cima, igual ac peso do liquido deslocado.” (p. 24)

A capacidade de flutuar estd relacionada, como bem demonstrou Hay {1981), a
composi¢io corporal de cada um como ossos, musculos e gordura corporal, refletindo de
vArias maneiras:

1) O volume de ar nos pulmdes influi na capacidade de flutuar, ou seja, pulmdes
cheios de ar numa inspiragio for¢cada aumentam o volume de ar, aumentando o volume do
torax e conseqiientemente o volume do corpo todo, diminuindo a gravidade especifica’,
portanto eleva a capacidade de flutuar. O inverso também ¢ vilido;

2) ProporgBes relativas dos tecidos corporais, a gravidade especifica e a
capacidade de flutuar se modificam com o passar dos anos, assim individuos jovens e

idosos possuem uma menor gravidade especifica obtendo uma methor flutuagio;

! Gravidade Especifica: Entende-se por gravidade especifica o termo fundamental para se determinar se
um corpo € capaz de flutuar, se o peso do corpo é menor a0 peso de um volume igual de dgua.



3) Outro fator interessante ¢ que estudos da composi¢io fisica de nadadores
campedes comprovaram que, estes tem maior porcentagem de gordura do que atletas

campedes em outras modalidades esportivas.

1.2) CENTRO DE EMPUXO

E definido por Hay (1981) “ (...) quando o valor e a linha de agdo da Jorca de
empuxo sdo exatamente os mesmos, ¢ o ponto através do qual a forca de empuxo age.”
(p.155)

Se o centro de gravidade” do nadador € o centro de empuxo coincidem, o corpo
manterd a sua posigdo horizontal. Embora isto seja uma situagio relativamente incomum,
especialmente para individuos do sexo masculino nos testes de capacidade de flutuagio em
decubito dorsal.

Se o centro de empuxo nfo coincide com o centro de gravidade, quase
invariavelmente ele esta mais proximo da cabega. Entdo, o peso e a for¢a de empuxo agem
com um binario, que tendem forgar os membros inferiores € os pés em uma diregio para
baixo. Nestes casos, 0s pés caem regularmente até que seja alcangado um ponto em que 0
centro de gravidade e o centro de empuxo estejam ao longo da mesma linha vertical, dai o

corpo flutuara nesta posigio.

? Centro de Gravidade: Ponto central onde atua a forga atrativa que solicita para o centro da terra todos os
COTpOS.



1.3) MOVIMENTO RELATIVO
Hay (1981) esclarece que na analise da influéncia dos fluidos no movimento dos
corpos envolvidos nos esportes, geralmente é mais conveniente considerar o corpo como

estando em repouso e o fluido se deslocando para adiante dele.

1.4) RESISTENCIA DA AGUA

Fraccaroli (1981) observa que a progressio depende da aplicagdo de forga contra
uma superficie resistente, neste caso, a agua oferece maior resisténcia por isso a
progressdo ¢ mais lenta e requer um mator esforgo.

Counsilman (1984) define a existéncia de trés tipos de resisténcia na dgua:

A) Resisténcia Frontal: em se tratando de mecénica dos movimentos ¢ muito
importante, sendo caracterizada como “ (...) a oposi¢do ao deslocamento para a frente
que a dgua cria diretamente diante do nadador, ou em qualquer parte do seu corpo.”
(p.13)

B) A Friccio (Atrito) Corporal: € “ (..} produzida pela resisténcia oposta pela
dgua, diretamente, junto ao corpo (...).” (p.13) Este ¢ o tipo de menor importancia para a
natagfio, j& o normal é que os nadadores depilem os pélos dos membros superiores e
inferiores, do tronco e até raspem a cabega, aumentando sua sensibilidade,
conseqilentemente methorando sua coordenagdo.

C) Resisténcia de Esteira ou Aspiraciio Posterior; é:

“ (..) produzida pela dgua que ndo é capaz
de preencher o vazio que fica por tras das



partes pouco aerodindmicas do corpo, de
modo que este € forcado a arrastar consigo
um certo numero de moléculas de dgua”

(p-15)

Esta resisténcia esta ligada a forma do objeto, e no nosso caso, na forma do corpo
do nadador. Assim, so resta modificar a posigio do corpo do mesmo, para torna-lo mais
aerodinamico diminuindo assim a resisténcia de esteira.

Hay (1981) considera ainda outros tipos de resisténcia, como:

A) Resisténcia do Fluxe: mudangas na velocidade e diregio do fluido acarretadas
pelo objeto que exerce forga, e naturalmente o fluido exerce forgas iguais e opostas sobre
o objeto.

B) Resisténcia ao Avance: existe uma forga exercida pelo fluido contra o corpo,
que reduz a velocidade do mesmo ao longo do seu caminho.

Também existe um componente de forga que age formando um anguio reto com
relacdo a componente de resisténcia ao avango denominada de forca de sustentagio.

Outro fator relevante em se tratando de natagiio detectado pelo autor, sfio as
forgas propulsivas aplicadas sobre o nadador em relagio aos movimentos dos seus
membros superiores, que sfo geralmente consideradas como a fonte primaria da propulsio
frontal, mas as opiniSes diferem no que se refere a magnitude exata da sua contribuigo.

Mosterd, Jongbloed apud Hay (1981) descobriram que no nado peito o trabalho
dos membros inferiores dominava ligeiramente. Magel apud Hay (1981) chegou
essencialmente a mesma conclusfo: “ O #rabalho das pernas da uma contribuicdo muito

maior para a forca propulsiva total neste estilo (peito) (...).” (p. 280)

10



Hay (1981) sugere que a sustentagdo, 2o invés da resisténcia como até entdio era a
responsavel pela propulsio do nadador, pode ser a principal fonte da propulsdo gerada
pelos membros superiores.

Um estudo realizado por Counsilman apud Hay (1981), concluiu que o nadador
ndio deverd curvar suas mios ou estender seu punho, visto que isto implicard a perda de
alguma forga propulsiva. Se for provado que a maior parte dessa forga aplicada deriva
mais da componente de sustentacio da resisténcia, causaria pouca surpresa se a posigio
Otima das mios fosse ser aquela na qual seria curvada com o intuito de se aproximar da
geometria de um hidrofolio.

Ha trés fun¢bes uteis segundo o autor, para as quais as agfes de batidas dos
membros inferiores podem servir:

- Produgfo de forgas propulsivas principalmente no nado peito,

- Diminui¢do das forgas resistivas que se opdem ao movimento do corpo através
da dgua;

- Aumento das forgas propulsivas e diminuig3o das resistivas.

Existem trés tipos de forgas resistivas que atuam em um nadador, diminuindo o
comprimento de sua bragada:

- Registéncia de forma: um decréscimo na &rea de sec¢do transversa do nadador,
oferece o meio mais provavel pelo qual uma redugio na resisténcia de forma pode levar a
um aumento da velocidade de propulsio.

O efeito que as variagdes na posigo corporal e nos movimentos dos membros tém

sobre a resisténcia foi estudado por varios pesquisadores.

11



Counsilman apud Hay (1981) concluin que quando a cabega é mantida em uma
posi¢io mais elevada, existe um aumento significativo na resisténcia atribuivel a um
aumento da area se secgdo transversa que o nadador apresenta ao fluxo - um aumento que
¢ devido ao afundamento dos membros inferiores que ocorre quando a cabega € elevada.

Alley apud Hay (1981) notou diferengas na resisténcia de for¢a associada 2
diferengas no tipo de movimentos de membros inferiores no crawl (ou flutuagio), usada
por um nadador quando era rebocado através da dgua em varias velocidades; sugerindo
que dentro dos limites de velocidade empregadas, o movimento de membros inferiores €
capaz de diminuir a resisténcia e que uma “pernada normal” & mais efetiva do que uma
“pernada curta”.

- Resisténcia de superficie: nfo tem significado muito pratico exercido sobre um
nadador,

- Resisténcia_de onda: vai depender da velocidade do nadador, da sua forma
corporal e dos movimentos que executa na proximidade da superficie da agua.

O efeito da velocidade do nadador sobre a magnitude da resisténcia de onda, foi
estudado por Alley e Counsilman apud Hay (1981), relatando a formaghio de uma
pronunciada onda de arco (bow wave) quando a velocidade na qual eles rebocavam os
seus individuos aumentava, e um aumento agudo correspondente na propor¢do que a

resisténcia aumentava relativamente a velocidade.

12



1.5) FORCA ASCENSIONAL

A forga ascensional é outro componente da mecnica de fluidos que influencia e
atua diretamente no meio liquido. Maglischo (1992) manifesta-se que o sucesso de bons
nadadores se da principalmente pela capacidade de gerar energia propulsora € reduzindo,
a0 mesmo tempo, a resisténcia ac movimento de avango.

O mesmo autor afirma que estudos recentes comprovam que a utilizagio da forca
ascensional ¢ provavelmente o método mais efetivo para se aumentar a forga de
propulsdio. Ressalta ainda que a for¢a de resisténcia atua sempre em diregio oposta ao
movimento. Esta oposigio cria a chamada for¢a ascensional que atua perpendicularmente
a forca de resisténcia.

Para isso, nadadores utilizam seus membros superiores e inferiores como se fossem
asas, recorrendo aos principios da forga ascensional aerodinidmica, produzindo-as. E de
acordo com o posicionamento de seus membros durante a fase de propulsio dos nados,
que se obtém um angulo de ataque mais efetivo aumentando assim sua forga ascensional.

O termo “for¢a ascensional” nos da a idéia que o sentido vetorial da mesma seja
para cima. Mas na verdade, o autor nos adverte que a forga ascensional ocorre em
qualquer direio desde que seja perpendicular ao vetor da forga de resisténcia.

Explicando com as palavras do proprio Maglischo (1992):

“ La direccion y la velocidad del movimiento
del brazo, la forma de la mano y el dangulo
de ataque, hacen que el agua que pasa sobre
el dorso de la mano, del lado de los nudos,
sufra una aceleracion, mientras que la que
pasa por debajo se devia hacia atrds. Ello

origina una presion diferencial, o diferencia
de presiones entre las dos superficies. La

13



presion sobre el dorso de la mano disminuye,
mientras que la de la zona bajo la palma
aumenta, con la consiguiente generacion de
Juerza ascensional dirigida hacia adelante.”

(p. 23)

Até agora, 86 tivemos a idéia que a forga atua somente no membro superior, mas
ndo esta sendo especificado o resto do corpo do nadador. O autor responde afirmando
que a tendéncia do membro superior ao estar elevado em diregdo para frente, enconira a
resisténcia de seu movimento para baixo e a estabilizagdo da articulagio do ombro. Em
néo se ficando solto para se mover para frente, a forga ascensional é transmitida ao corpo
do nadador, que permanece solto na agua, impulsionando-o para frente. Os ombros
estando estabilizados requerem alguma pressdo para tras da agua, que indubitavelmente da
a impressdo que o nadador estd empurrando suas méos para tras, o que na realidade
acontece € que elas estfo se movendo para baixo.

Até agora, os movimentos dos membros superiores foram comparados a asas de
um avido pois facilitava a compreensdo dos leitores. Mas, na verdade, Maglischo (1992)
salienta que os membros sio como hélices que nada mais do que asas rotativas (planos
aerodindmicos e superficies de sustentagdo), porque originam forga ascensional em
diversos planos aerodinamicos.

Isto ocorre porque que a borda de cada hélice “morde” as aguas paradas cortando-
as e deslocando-as dando lugar a préxima hélice.

Nas palavras do autor:

“Las superficies curvas superiores de los
dlabes y sus angulos de ataque generan
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Suerza ascensional, dando ligar a una
reduccion de la presion sobre la superficie
anterior, mientras la posterior desvia el agua
en direccion hacia afras. Como resultado,
cualquier objeto bajo la influencia de esta
hélice se mueve hacia adelante.” (p. 24)

O mesmo autor em sua analise de fotografias manifesta que os membros superiores
e inferiores modificam suas diregSes varias vezes a cada ciclo do nado, acabando por
interferir na direcdo da agua que flui ao redor do corpo do nadador, gerando novas forgas
ascensionais a medida que o corpo desloca na agua. A inclinagio dos membros também se
modifica sempre & procura de um &ngulo de ataque mais efetivo.

A interpretag@io da conclusiio de Maglischo (1992) foi que a for¢a ascensional tem
sido relacionada como uma forga de propulsio quando, na verdade, a propulsiio mais
efetiva € produzida quando a forga ascensional se combina com a forga de resisténcia para
produzir uma terceira forga. Esta forga resultante da combinagio de ambas, é de maior
magnitude e geralmente de maior forga propulsiva que as outras. As consideragdes sobre a
analise de seus vetores permitem sanar a verdadeira natureza da propulsdo em natagdo.
Estas afirmaram que a propulsdo esta dominada pela forga ascensional e servem de base

para a identificagdo dos movimentos das extremidades de maior eficiéncia propulsora.
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CAPITULOQ 2 - O NADO PEITO

2.1) HISTORIA DO NADO

Sabemos o quanto ¢ dificil analisarmos fatos histéricos, porque dependemos de
estudos minuciosos e precisos, que contenham informagdes pertinentes ao assunto em
questdo, que neste caso se refere 4 natagfo.

Entretanto, a fundamentag8o historica se faz necessaria, no sentido de situar o
nado peito através dos tempos para que, a partir disso, possamos ter um ponto de partida
para a sua analise evolutiva.

Este capitulo tem como objetivo promover um referencial tedrico, que possa
permitir a0s leitores uma methor compreensdo do caminho percorrido pelo nado peito,
atraveés da historia da natagfo.

A historia da natagdo se confunde com a historia da humanidade. Néo sabemos se
a natacio nasceu com o homem, ou se podemos dizer que foi o homem que nasceu da
agua. Mesmo antes de nascer, no ventre materno, o homem toma contato com a agua,
sente-se aconchegado e envolto por ela.

Quanto a historia dos nados, a evolugdo histérica pode parecer facil pelos dados
U PoucoO Mais precisos, mas existe uma controvérsia acentuada em que forma o homem

nadou primeiro.
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Muito antiga, a forma classica deste nado (o peito “classico”) foi datada em 3000
a.C. através dos desenhos dos rochedos de Gilf Kebir na Libia e Africa, de acordo com
estudos de Idorn (1974).

Antigamente, conforme bem situou Counsilman (1984), o nado imitava
movimentos humanos e de animais, mas eram cansativos ¢ ineficientes porque nio
proporcionavam uma posi¢ao estavel na gua. Por isso, sentiu-se a necessidade de criar
movimentos eficazes, possibilitando movimentos estaveis que conseguissem manter a
cabega fora da agua.

O primeiro passo na evolugio no nado de peito, se deu no inicio do século XVI,
quando apareceu o movimento simultineo dos membros superiores e inferiores € os pés
movimentavam-se alternadamente na forma de pontapé, através da sua face plantar.

A partir disso, Muth apud Counsilman (1984) descreveu a troca do impulso de
peito de pé (face dorsal) para a planta (face plantar).

Na metade do século XIX na Europa, mais precisamente na Inglaterra, houve um
interesse pelo desenvolvimento da natagio de competigdo. Nisso o nado de peito foi o
primeiro, mas ndo o Unico nado a ser incorporado em competigdes.

Nos dias 24 e 25 de agosto de 1875 um inglés, o Capitdo Matthew Webb,
atravessou o Canal da Mancha nadando peito com o tempo de 21 horas ¢ 45 minutos.

Raposo (1981) descreveu que o nado peito reinou absoluto até 1905 perdendo sua
hegemonia com a chegada do craw! australiano que era mais rapido. Counsilman (1984}
acrescentou que como os nadadores praticavam o “over simples” e o “trudgen crawl”,
aumentou o desinteresse pelo movimento caracteristico de membros superiores do nado

peito, porque até entfio néo existia distinglo entre as provas em competigdes nacionais e
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somente em 1906 foram criadas trés categorias: o nado peito, o nado costas e o estilo
livre. No mesmo ano, A. Goersling ganhou a prova de 200 jardas peito com o tempo de
2°52,6” (2 minutos e 52,6 segundos).

Uma inovagdo notavel foi a introdugdo do movimento borboleta na prova do dia
16 de dezembro de 1933, cuja recuperagio dos membros superiores deu-se fora da agua.
Gambril (1975) reforga “ O estilo em competi¢do mudou da bracada convencional na
superficie para uma recuperacdo de ‘borboleta’ com batida de perna de nado de peito”
{p. 26)

Counsilman (1984) nos situa que no periodo entre 1933, quando foi introduzido o
nado borboleta até os Jogos Olimpicos de 1952 onde foram separados em provas distintas,
era comum observar numa mesma prova nadadores que nadavam ou peito ou borboleta,
ou até mesmo alternando-os. Se esta separagio ndo tivesse ocorrido, provavelmente o
nado peito teria desaparecido do cenario da natagdo competitiva.

Até 1956 era permitido nadar o peito por debaixo d’agua, mas foi nos Jogos
Olimpicos do mesmo ano que houve alteragio nas regras, proibindo nada-lo por debaixo
d’agua, exceto um nico movimento de membros superiores e inferiores logo apos a saida
e a cada virada, obrigando que a cabega saisse a superficie da agua.
mesmo autor descreve que no verdo de 1961, Chet Jastremski, da Universidade de
Indiana, demonstrou um novo método de nadar peito, com um movimento de membro
inferior pobre ¢ com um movimento de membro superior que aerodinamizava seu corpo.
Nascia, segundo Gambril (1975), a “bragada Jastremski”, a “bracada bomba” ou a

“bragada de salto”. Na época foram superados todos os recordes do nado peito.
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Counsilman (1984) completa que este fato deu origem a uma transformagio importante
quanto a puxada de membros superiores ¢ um movimento de membros inferiores pouco
amplos - do tipo chicotada - e um movimento de cima para baixo com a cabeca
caracterizando a respiragéo.

Vale lembrar uma afirma¢io do autor citado acima:

“Um grande wmimero de estilistas tém
imitado com éxito o estilo Jastremski, porém,
embora muitos dos movimentos por ele
introduzidos possam ser uteis dos estilistas
do tipo comum, cumpre lembrar que cada
nadador tem de aplicar em seu beneficio
suas proprias aptiddes e disposicdes.” (p.
137)

No inicio da década de 70, o nado peito caracterizava-se por um trabatho mais
acentuado de membros inferiores com um breve deslize 4 frente, salientava Lima (1992),
ou seja “(...) os nadadores finalizavam a pernada unindo os calcanhares e deslizavam o
braco a frente.” (p. 06}

No periodo que compreendeu meados dos anos 70 até aproximadamente meados
dos anos 80, em se tratando de fatos historicos, nfio foram constatadas notificagSes
importantes que devessem estar aqui descritas,

Na eliminatoria para o Campeonato Mundial de Natagiio em Madrid em 1986, um
nadador americano realizou a recuperagéio dos membros superiores no nado peito sobre a

agua como no nado borboleta. Lima (1992) reforgou que é observado um “estilo muito

individual”, onde cada um deve ser analisado “(..) para a introducdo de uma técnica
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diferente da qual ele esteja adaptado, dependendo do biotipo, composigdo corporal e
habilidade do nadador.” (p. 07)

Nos anos 90, Maglischo (1992), destaca que as tragBes do tipo “hélice” que
ocorrem com os membros superiores e inferiores, s80 mais evidentes no nado peito do que
em qualquer outro. Sua técnica compreende na posigio do corpo e a respiragdo, os
movimentos de membros superiores, inferiores e sua respectiva coordenagfo.

A evolugio historica do nado peito, teve o seu apice nos Jogos Olimpicos de
Atlanta em 1996 onde foram superados os recordes mundiais tanto nos 100m nado peito
masculino com Fred Deburghgraeve, da Bélgica com o tempo de 1’00760, bem como nos
100m nado peito feminino com Penny Heyns, da Africa do Sul com o tempo de 1°07702.

(Nadar! Esportes Aquaticos, 1996)
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2.2) EVOLUCAQO DAS REGRAS

Em se tratando do nado peito, as regras também sofreram algumas mudancas e
foram passiveis de varios tipos de interpreta¢des durante os Gltimos 16 anos.

Para que possamos melhor compreendé-las segue neste capitulo, num primeiro
momento, as regras originais redigidas pela Federagfo Internacional de Natagdo Amadora
(FINA) e pela Confederagdo Brasileira de Natagio (CBN) referente aos anos de 1980-
1984. Ja num segundo momento, destacamos as regras de 1980-1984 que sofreram algum
tipo de alteragiio perante as anteriores, passando pelas regras de 1986 e logo apos as
modificagbes ocorridas em cada uma que estio vigentes nas Regras Oficiais de 1995-
1997, definidas no ultimo Congresso do Comité Técnico de Natagdo da FINA, realizado

durante o Campeonato Mundial de Roma em 1994.

NADO DE PEITO

SW6

“a) Desde o principio da primeira bracada
depois da partida e até depois de cada volta,
o corpo deve ser mamtido sobre o peito e os
ombros em linha com a superficie da dgua.

b) Todos os movimenios dos bragos e das
pernas deverdo ser simultdneos e no mesmo
plano horizontal, sem nenhum movimento
alternativo. '

¢) As mdos, partindo da altura do peito,
deverdo ser levadas a frente, junias, na
superficie ou debaixo da superficie da dagua e
frazidas, simultaneamente para trds, com
uma extensdo lateral.

d} Os movimentos das pernas devem ser
executados com os pés voltados para fora
quando levados para trdas. Os movimenios
das pernas e dos pés, de cima para baixo, em
posicdo vertical, ndo sdo permitidos.
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e} Ao terminar a prova, o togue deverd ser
executado  com as  duas  mdos,
simultaneamente e ao mesmo nivel, acima ou
abaixo do nivel da dgua, ¢ com os ombros
em posicdo horizontal. Ao executar a volia,
se permite 0 toque desigual, porém, ao
finalizar a prova o toque deve ser simultdneo
€ ao mesmo nivel,

f) Parte da cabega deverd estar acima da
superficie da dgua durante a prova, excefo
na partfida ou em cada volta, quando o
nadador poderd dar uma bragada’ e uma
pernadaz, enquanto se encontra lotalmente
submerso e antes de voltar a superficie.”
(FINA, 1980-1984, p. 38-39)

Vamos agora elucidar cada regra e suas modificagdes ao longo deste periodo.

“SW6 ¢) As mdos, partindo da altura do peito, deverdo ser levadas & frente,
Juntas, na superficie ou debaixo da superficie da dgua e trazidas, simultaneamente para
trds, com uma extensdo lateral” (FINA, 1980-1984, p. 38)

Uma modificagiio importante que se deu na regra de 1986, ¢ que foi abolida a
afirmagdo que no final da tragio dos membros superiores ocorria uma extensio lateral,

Ja na regra atual, a recuperacio dos membros superiores tem como base as mios
como bem declarou a FINA (1995) que, “(..) ndo podem descer além da linha dos
quadris apos a primeira bragada na complementagdo da partida ¢ da virada.” (p.22)
Isto ndo representa uma violagiio a regra, somente faz com que o nadador durante o nado
ndo deslize sob a agua com os membros superiores estendidos ao longo do corpo, como o

faz depois da saida e das viradas. Ainda em relagio a regra S.W. 7.3, a FINA (1995)

ressalta que na parte da recuperagdo dos membros superiores “As mdos devem ser

' Entende-se o termo bragada como sendo o movimento de membros superiores.
2 Entende-se o termo pernada como sendo 0 movimento de membros inferiores,

22



lancadas juntas para frente a partir do peito, sob ou sobre a dgua (...)” (p.22) ndo sendo

admitidas recupera¢Ses do tipo nado borboleta.

“SW6 e) Ao terminar a prova, o fogue
deverd ser executado com as duas mdos,
Simulianeamente e ao mesmo nivel, acima ou
abaixo do nivel da dgua, e com os ombros
em posicdo horizontal. Ao executar a volta,
se permite o foque simultdneo desigual,
porém, ao finalizar a prova o toque deve ser
simultdneo e ao mesmo nivel” (FINA, 1980-
1984, p. 39)

Esta regra manteve seu conteiido inalterado no ano de 1986, vindo sofrer alteragdo

nas regras de 1995-1997, onde niio sendo mais necessario que as mios estejam no mesmo

nivel, mas sim que toquem simultaneamente a borda da piscina, durante as viradas e a

chegada.

“SWo ) Parte da cabega deverd estar acima
da superficie da dgua durante a prova,
exceto na partida ou em cada volta, quando
o nadador poderd doar uma bragada e uma
pernada, enquanto se enconfra totalmente
submerso e antes de voltar & superficie.”
(FINA, 1980-1984, p. 39)

A regra da FINA (1986) complementa a regra acima descrita no sentido que “S.W.

6.7 Parte da cabeca deve quebrar a superficie da agua ou manter-se acima do nivel da

agua durante a prova, {...)” (p.15) Na regra atual, a atualiza com a passagem “ SW. 7.7 -

Durante cada ciclo completo de uma bragada e uma pernada, (...)” (FINA, 1995, p.11),
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ndo sendo mais necessario que a mantenha acima do nivel da 4gua durante a prova,
somente no momento da respiragio.
A regra que vem a seguir nfio se encontrava especificada pela FINA em 1980-
1984, e também ja foi abolida da Regra Oficial de 1995-1997.
“S.W. 6.8 - Na prova medley individual, a
complementagdo da parte de nado de peito é
considerada como uma virada  No
revezamento medley o término da parte do
nado de peito é considerado igual ao da

chegada da prova de nado de peito.” (FINA,
1986, p.15)

Existem ainda outras observagdes a serem feitas em se tratando das regras, que
ndo estdo especificadas diretamente no capitulo 7, que dizem respeito ao nado peito, mas
estdo sim num capitulo & parte sobre interpretagiio das regras de nata¢iio no final das
Regras Oficiais de Natagio (FINA 1995-1997).

Lembramos da época ao qual se desclassificava o nadador devido a “marola” que
encobria a cabega, onde o oficial observava por tras para saber se 0 mesmo afundava, ou
se a 4gua vinha por cima, em decorréncia a0 movimento da recuperagio dos membros
superiores por cima da agua.

Para sanar quaisquer dividas sobre este aspecto, a seguir encontramos o relato

oficial da FINA (1995):

“Durante cada ciclo apds o primeiro, parte
da cabeca do nadador deve realmente sair
da dgua. Ndo ¢é mais necessdrio que a
cabeca permaneca acima do nivel da dgua
parada, com a possibilidade de wma onda
cobrir o fopo da cabeca. E importante que

24



parte da cabega esteja realmente exposta,
diretamente ao ar.” (p.22)

Outro ponto que gera indagagSes € de se saber onde a cabeca do nadador deve

estar em relagfio a superficie da agua. Mais uma vez a FINA (1995) adverte que:

“Depois da partida e apos cada volta
(virada} ao nadador é permitido, como dito
previamente, dar uma bracada
completamente na dire¢do das pernas e
voltar os bragos para a posigdo original &
frente, e wma pernada,  enquanto
completamente submerso. A cabeca deve
quebrar a superficie da dgua durante a
primeira parte da segunda bragada, isto é,
antes que as mdos comecem a voliar para
dentro, durante a parte mais ampla da
segunda bragada.” (p. 22)

A regra SW. 7.5 da FINA (1995) determina que durante a fase propulsiva dos
membros inferiores, os pés devem estar virados para fora. Freitas (1992) conclui que isto
elimina dividas em relagdo ao movimento do nadador que o faz com um membro inferior

0 movimento correto para trés ¢ com o outro um chute a lateral.
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2.3) EVOLUCAO DO NADO

Nos dias atuais, nenhum outro é objeto de tanta controvérsia, em se tratando de
mecanica de seus movimentos como o nado peito. Tanto € verdade que se prestarmos
mais atenc#io aos artigos publicados, poderemos perceber que muitos treinadores e
técnicos precomzam certos tipos de movimentos que ndo sao mais utifizados, além de
infringirem as normas da mecéinica de fluidos.

Para compreendermos melhor essa evolugdio, vale relembrar que o perfodo & ser
analisado sera a partir de 1980 até os dias atuais, mas nada nos impede de em alguns
momentos fazermos relagdes com épocas mais remotas, como dados relacionados a
década de 70, pois foi neste intervalo de tempo que ocorreram as principais modificagdes
técnicas.

Vamos iniciar a analise do nado seguindo os seguintes critérios de:

1) Posigéo do corpo;

2) Membros superiores,

3) Membros inferiores;

4) Respiragio;

5) Coordenacéo do nado.

Assim, facilitaremos a compreenséo dos leitores, tornando-a mais didatica.

2.3.1) POSICAO DO CORPO
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Pela propria estrutura deste nado e por sua mecanica de movimento, o nado peito
era na década de 80 e ainda é em comparagio com os outros nados o que fornece menor
\}elocidade. Esta caracteristica decorre devido aos seus movimentos simétricos que até
entdo se processavam somente dentro da &gua, ndo permitindo a diminuigio dos
movimentos freiantes.

Para Fraccaroli (1981) nos anos 80, o tronco possuia um papel equilibrador, sua
posigdo era mais inclinada do que os outros nados. Os quadris se mantinham
aproximadamente 20 cm de profundidade, percorrendo uma trajetoria sinusoidal perante o
centro de gravidade.

A posigao ideal para Hay (1981) era similar zos nados crawl ¢ borboleta, mantendo
0 corpo tdo proximo da horizomal ¢ tdo retilineo quanto possivel, condizente com a
necessidade de se precaver a alguns aspectos:

- Manter a cabeca proxima da superficie o bastante para que possibilitasse ao
nadador que respirasse com facilidade e

- Manter os membros inferiores abaixo da superficie o suficiente para que
assegurasse que 0s mesmos poderiam exercer a forga méaxima propulsiva posstvel.

Neste nado, as modificagdes nas posicBes dos membros superiores e inferiores,
tinham provavelmente uma menor eficiéncia na resisténcia que o nadador encontrava, do
que as modificacdes em qualquer outro. Kent ¢ Atha apud Hay (1981) realizaram um
estudo em relagdo 4 magnitude da resisténcia encontrada em diferentes estagios da agéo

do nado peito e as interpretagdes de seus resultados foram as seguintes:
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- A diferenca entre os registros de resisténcia do deslize para o registro da posigo
de recuperagfio era quase o dobro;

- O nadador diminuia a sua velocidade durante a fase de recuperagiio dos membros
superiores ¢ inferiores.

A partir disso, se inicia na década de 90 uma preocupaciio maior com relagio ao
nivel dos quadris. Palmer (1990) nos chama a aten¢do que, se 0s mesmos estiverem muito
elevados existe uma possibilidade de que os pés, quando ja tiverem executado a fase de
recuperagio, ultrapassem a superficie da agua diminuindo a eficiéncia da propulsio.

Por isso, o cuidado com o angulo das coxas em relagio ao eixo longitudinal é de
suma importincia para o deslizamento total do corpo. A articulagiio coxo-femural ndo
devera estar demasiadamente flexionada, evitando que as nadegas submerjam e emetjam a
cada ciclo de movimento dos membros inferiores’.

Magl.ischo (1992) salienta que o estilo tradicional dos nadadores norte-americanos,
se caracteriza pela posicéio “plana” e hotizontal do corpo, com 0s quadris na superficie da
agua e junto dela, ¢ com 0s ombros permanecendo na agua durante todo o ciclo dos
membros superiores”.

Existe uma tendéncia para um nado peito definido pelo mesmo autor como sendo
do tipo “delfin”, na qual os quadris esiio mais baixos que os ombros e, 0s mesmos sdo
levados para cima ¢ para a frente fora da agua na fase de respiragiio. Os nadadores do leste
da Europa o empregam hd anos e outros ocidentais, como David Wilkie e Tracy Caulkins,

tem obtido notaveis €xitos com este tipo.

' Entende-se pelo termo membros inferiores 0 mesmo que pernada.
? Entende-se pelo termo membros superiores o mesmo que bragada.
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Como no nado borboleta, o autor ainda relata que, no nado peito tipo “delfin” ndo
existe uma Unica posi¢io corporal, posto que temos que ter presente os seguintes pontos
importantes:

- O corpo, durante a fase propulsiva dos membros superiores, deve manter-se em
uma linha td0 reta possivel. Os quadris tém que estar a superficie com os membros
inferiores alinhados com o corpo. Os mesmos deverfio estar unidos em extensdo com os
dedos dos pés em ponta e deve existir um minimo de inclinagdo entre a cabega e os pés.

- Tanto a cabega como o tronco tem que estar na agua e perfeitamente planos
durante o maximo periodo de tempo das fases propulsivas da tragio dos membros
inferiores. Os membros superiores devero estar praticamente em extensdo quando se der
inicio a tragdo dos membros inferiores, até quando se estiver a ponto de completar o
movimento.

Maglischo (1992) revela que num estudo comparativo, 0s quadris flexionam muito
menos na recuperacdo do estilo “delfin”. Assim, se apresenta uma superficie
progressivamente mais obliqua frente 4 dgua, diminuindo a resisténcia por causa que as
moléculas de agua tendem a passar ao redor das coxas com menor produgfio de
turbuléncias.

Quando se mantém os quadris na linha da superficie da agua, o mesmo autor
adverte que as coxas deverdo flexionar-s¢ mais que os quadris de forma que os pés
possam permanecer para baixo no momento da recuperagio. Com os quadris flexionados,
as coxas permanecem em uma superficie mais plana ante ao fluxo das moléculas de agua,

aumentando a resisténcia e diminuindo o avango. As coxas também sdo impulsionadas

29



contra a agua em menor grau, quando os quadns estio flexionados, e as mesmas se
movimentando para a frente, criam uma forga contraria que acabam freiando o nadador.

Com iss0, suas consideragOes nos induzem a pensar que a flexdio dos quadris na
recuperagdo dos membros inferiores deveria ser evitada, mas iss0 na verdade ndo ¢
correto. Sempre deve ser feita a flexdo dos quadris, para que a fase propulsiva ocorra com
a maxima forga. O mesmo autor defende o estilo “delfin”, porque:

- Os nadadores permanecem menos tempo com os quadris flexionados durante a
recuperagio e;

- Nao os flexionam tanto como ocorria até entdo.

2.3.2) MEMBROS SUPERIORES

O trabatho de membros superiores representa no nado peito, para diversos autores
como Fraccaroli (1981), cerca de 30 % de for¢a propulsiva possuindo muito mais um
carater equilibrador.

Como o movimento dos membros superiores ¢ complexo ¢ se da simultaneamente,
¢ dividido nas seguintes fases:

a} Apoio;,

b) Tragéo;

¢) Recuperagio.
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a) Apoio:

No final dos anos 70 e inicio dos 80, para Counsilman (1980) o apoio se dava com
a extensio dos membros superiores diante do corpo, com as midos a uma profundidade
que variava em aproximadamente de 15 4 25 cm abaixo da superficie da agua.

Atualmente, Maglischo (1992) reforga que, o apoio se efetua quando as mios
tragam uma trajetoria pela parte externa da largura dos ombros, modificando sua
inclinagdo desde a direq¢do para fora e para tras até que se dirijam para fora, para baixo e
para atras. Esta inclinagio acaba por gerar uma for¢a ascensional, propiciando que a

cabeca ¢ os ombros emirjam para frente sobre os membros.

b) Tracio:

A partir de onde se encontravam os membros superiores descritos na fase anterior,
no periodo de final de 70 inicio dos 80, se dava inicio a fase de trag@o, onde Counsilman
(1980) completava que as m#os deviam estar inclinadas com as palmas se posicionando
para fora, formando um #ngulo de 45 gravs. Enquanto as maos iam deslizando
verticalmente em diregdo as escapulas, os cotovelos iam sendo flexionados, o que
provocava a elevagio da cabega inclinando a face para a frente e ao final as méos se
uniam.

Naquela época o mesmo autor chegou a algumas conclusdes acerca do movimento
de tragdo, interpretadas da seguinte forma:

- A tragiio € composta por uma agiio de remada, cujo efeito de propulsio se devia
aos movimentos laterais das mfos, ou seja, muito pouca agua ou talvez nenhuma era

impulsionada para tras;
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- A aceleragio das méos se produzia em dois tempos, primeiro lateralmente e logo
rapidamente para dentro;

- O angulo de inclinagdo das mios era um fator dominante na magnitude das forcas
ascensionais;

- Uma trago ampla com os cotovelos em aglio junto com as costelas, parecia
partir de uma eficiente aplicaciio dos principios da hidrodinimica,

- Uma tragdo muito limitada, com as mfos pressionando para dentro da zona
compreendida entre os cotovelos, parecia dar lugar a uma velocidade lateral das mios que
era insuficiente para a geragio de forgas ascensionais de boa magnitude.

Fraccaroli (1981) complementa a idéia que o movimento inicial apdés o
posicionamento das méos, era de uma abdugio da articulagio escapulo-umeral até
aproximadamente 40 graus, com os cotovelos flexionados at€é que o membro superior
atingisse a hinha dos ombros. Os cotovelos seguiam abaixo da linha dos ombros e as
palmas das mios iam sendo dirigidas para tras, seguido por um movimento de aducéo da
articulagdo escapulo-umeral e logo apos uma rotagéo interna.

Ja Hay (1981) explica de uma maneira bem simplificada, que esta aco era de certa
forma semelhanie ao do nado borboleta, exceto que a agfio para tras das mios terminava
na linha dos ombros ou proximo desta. Neste ponto, o nadador flexionava seus membros
superiores e 0s trazia em dire¢do a linha média do corpo, preparando para impulsiona-los
novamente para frente e 0s mantinha ali até o préximo movimento,

O que de fato acontecia para Rodeo (1989) era que o nadador encontrava agua

“parada” contra a qual iria exercer forga durante a proxima fase. Para ele, a tragdo nada
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mats era que “ (...) um movimento que posiciona os membros corretamente para uma
bracada eficaz.” (p. 07); e que resultava em pequena forga propulsiva.

A partir de meados dos anos 90, Firby apud Maglischo (1992) defende a idéia de
um movimento de membros superiores do estilo “delfin” também chamado de “bracada
natural”.

A tragio segundo Maglischo (1992) é composta por 3 fases distintas:

1) Puxada para fora;

2) Puxada para baixo e,

3) Puxada para dentro;

1) Puxada para fora:

E definida como um movimento de maior amplitude; o que ndo é muito
aconsethado por tradicionalistas; que proporciona pequena quantidade de forga
propulsiva. Sua finalidade é de situar 0s membros superiores em uma posigio adequada
para efetuar a puxada para dentro de maneira efetiva.

O movimento se inicia com o término da fase de recuperacdo que sobrepSem de
uma forma que a inércia dos membros superiores pode ser ulirapassada com menor
esforco e, ao longo desta fase 0s mesmos devem permanecer em extensio.

As mios se inclinam cerca de 90 graus para fora e para tras, a partir da posigio
pronada com as pontas dos dedos atuando como margem diretora da “hélice”. A
inclinagdo para trds deve oferecer um fngulo que compreenderé entre 30 ¢ 40 graus em
relagfo a diregdo para fora; e as mesmas tém que apresentar uma ligeira concavidade, com

a fungfo mais aerodinamica.
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2) Puxada para baixo:

Uma vez completada esta fase, as mos percorremn uma trajetoria para baixo e para
fora de forma circular, alcangando seu ponto de maior profundidade, com angulos de
atague que oscilam entre 30 e 40 graus respectivamente. Observa-se, que a forma de
inclinagdio das mios obriga a agua a desviar-se para tris.

Neste ponto, 0s cotovelos sdo flexionados atuando como um eixo e giram ao seu
redor como uma helice. A velocidade das méos para baixo e para fora sofre uma

aceleracfio durante toda a fase.

3) Puxada para dentro

Tem inicio no momento em que as m&os atingem o ponto mais profundo em
relagfic a fase anterior. A transi¢do de uma fase para a outra ocorre de acordo com uma
trajetoria circular das mdos, primeiro para baixo e para dentro e logo em seguida para
dentro, para cima e atras. Este movimento acelera o trajeto das maos para dentro e para
cima.

A inclinagdo das m#os varia durante esta fase. Sua variagio para dentro nfo devera
iniciar antes que as mesmas tenham passado por baixo dos cotovelos, mas no entanto,
girardo logo apos atingido o dngulo de ataque ideal, perdendo um pouco da forga
propulsiva. Segundo as pesquisas de Schleihauf apud Maglischo_(1992), o melhor &ngulo
de atague gira em torno de 30 & 40 graus, com a direcdo ao qual estd se movendo as
mios.

Existe um ponto de controvérsia nesta fase que margeia em torno dos cotovelos

unidos. Os mesmos devem seguir a trajetéria das mios em seu deslocamento para baixo,
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para dentro e para cima, e deverdo estar unidos a0 nivel das costelas até o término desta
fase. A unido deles acaba aumentando a inércia das mios para cima, obrigando-as a mudar
de direcio que era para cima, passando a ser orientada para frente quando se inicia a
recuperagao.

Deste modo, pressionam seu corpo para baixo sobre a agua ¢ a maior parte do
esforgo se exerce mais para cima do que para frente. A inica maneira que o nadador pode
evitar que esta forga freie sua velocidade de avango, consiste em deixar de exercer pressio
sobre a agua e comegar a mover seus membros superiores para frente, dando inicio ao
movimento de recuperagio. Infelizmente, esta agdo faz com que se perca muita forga
propulsiva que ¢ a principal caracteristica desta fase.

Mas se os cotovelos seguirem a trajetoria das m#os, para baixo e para dentro,
passardo com naturalidade pelas costelas, conservando o momento angular do processo,
gerando maior forca propulsiva.

No final desta, muitos nadadores giram as palmas de suas mios para cima,
acarretando para Maglischo (1992), um movimento supérfluo ao que se refere as forgas
propulsivas. Tudo indica, que isso acontece devido & uma agdio de segmento porgue
depois de um movimento rapido das méios diminui sua pressiio sobre a dgua, continuando
por um breve periodo de tempo um movimento ascendente, terminando com as palmas

girando para cima.

¢) Recuperacio:
Em 1980, a recuperacZo para Counsilman (1980) se dava com a cabega fora da

agua concomitantemente com a inalagio do ar, as mlos eram inclinadas diagonalmente
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para fora, terminando o movimento de tragdo para serem langadas a frente. As palmas
giravam para baixo a4 medida que iam avangando e a partir da segunda metade da
recuperagio voltavam-se entre si.

Para Fraccaroli (1981) o processc de dava com o fechamento dos membros
superiores com sua respectiva adugéo, descrevendo um semicirculo quase horizontal em
direcfio para tras, para dentro e para frente unindo-se ao nivel do mento (queixo), com
uma supinacio do antebrago; seguindo-se por uma extensdo total dos membros superiores
que iam sendo levados 2 frente com a palma das méios voltadas para a agua.

No final da década de 80, na visio de Rodeo (1989), esta fase iniciava no instante
em que as mios estavam sob o mento com os cotovelos unidos. A partir disso, 0s
membros superiores se estendiam completamente a frente paralelos 2 superficie da agua, €
as mios eram posicionadas cerca de 15 & 20 cm abaixo da sua superficie. Para este autor
isso servia “(...) para evitar que o quadril caia abaixo da superficie, mantendo assim o
posicionamentp adequado do corpo.” (p. 08-09)

Estudos recentemente realizados por Maglischo (1992), relatam que esta fase
também se inicia quando as mios estiverem quase juntas abaixo do mento. Elas deixam de
exercer pressdo sobre a agua ¢ 0 movimento para dentro e para frente dos cotovelos as
lancam para a recuperacdo. Suas inclinagGes mudam rapidamente de supinagiio para
pronaglo, ao passo que avangam e suas pontas de dedos devem deslizar rapidamente para
a frente, em linha reta cerca de 20 4 25 cm abaixo da superficie da agua. Deve-se tomar
cuidado com os punhos, que nio deverdo estar flexionados, nem superestendidos, porque

o menor desvio em qualquer sentido serfio impulsionados conira a dgua.
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2.3.3) MEMBROS INFERIORES

Como no inicio da sessiio de membros superiores foi colocado que seu trabalho
representa 30 % da forca propulsiva do nado, resta para os membros inferiores a tarefa de
70 % desta forga.

Counsilman (1980) adverte que um bom nadador de petto, obrigatoriamente, antes
de mais nada, tem que possuir uma boa propulsio de membros inferiores, através de
trabathos que intensifiquem uma boa flexibilidade da articulagio de tornozelos (dorso-
flexdo) com exercicios em seco.

O movimento de membros inferiores do nado peito, com o passar dos anos, era
realizado em diferentes formas e possuia nomes caracteristicos, como: cunha, 13 e
chicotada. Dentro desta divisdo de nomes neste capitulo, como no anterior, dividiremos
esse movimento também de carater simultineo em 3 fases distintas:

a) Recuperagio;

b) Tracio;

¢) Fechamento.

CUNHA

A chamada “pernada em cunha”, como bem nos situa historicamente Maglischo
(1992) era utilizada até 1960, onde os nadadores estendiam os seus membros inferiores em
forma da letra “V” invertida e tratavam de comprimir &guas que permaneciam
compreendidas entre suas coxas, enquanto desprendiam forgas para uni-las.

Counsilman apud Maglischo (1992), demonstrou que a entiio chamada “teoria da

compressdo” era ineficiente, com a ajuda de agua colorida vertida em “V” pelas pernas,
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esta desaparecia abaixo das mesmas, 2o invés de se vé-la impulsionada para trds como
conseqiiéncia de efeito de uni-las com forga.

Vamos agora elucidar cada fase deste tipo de nado.

a} Recuperagio.

Tinha inicio com os membros inferiores unidos e estendidos porque assim, para
Fraccaroli (1981) se evitava um aumento de resisténcia prejudicial para a vetocidade. Os
mesmos eram ento trazidos com uma flexdo de joelhos e dorso-fiexio dos pés, com uma
ligeira flexdio seguida de uma abdugfio da articulagio coxo-femural, provocando uma
afastamento lateral de grande amplitude das coxas, formando um &ngulo de 90 graus. Os
pés sofriam uma flex3o e uma pronagdo, isto €, o dorso se dirigia para fora e a face plantar

para dentro mantida voltada para tras.

b} Tragdo:

Hay {1981) entendia que se iniciava com os pés sendo impulsionados para tras e
para fora, de modo que se¢ formava com os membros inferiores um amplo “V” | ou como o
préprio nome sugeria uma “cunha”. O movimento em si consistia em uma vigorosa
extensio dos membros juntos, ac qual se imaginava que era produzido uma expulsdo
violenta para tras da “cunha” de agua que existia entre elas e a propulsdo que o nadador

experimentava.

c) Fechamentio:
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Para Fraccaroli (1981}, este movimento s¢ dava com o extensdo dos membros
segiida de uma aduglio da articulagdo coxo-femural, com os pés também seguindo o
conjunto.

No final da década de 70 e inicio dos anos 80, Hay (1981} declarou que o
movimento em “cunha” foi substituido por um outro no qual, o afastamento dos membros
era menor produzinde menor resisténcia, cuja eénfase estava em um empurriio violento
para tras ao invés de uma agio global.

Em vista desta discussio, os outros dois tipos irfio ser relatados a seguir,

explicados através dos estudos de Hay (1981):

RA
Seu apice perdurou até meados dos anos 80. Possuia esta nomenclatura porque

seus movimentos eram de grande amplitude.

a) Recuperagio:
Se dava a partir da posigio de destize. Os membros eram flexionados com os
joelhos ligeiramente em imersdo, voltados para fora ¢ mais afastados do que os pés. Neste
momento, os pés eram voltados para fora e a articulagdo do tornozelo era dorsoflexionada

em preparagdo para a proxima fase.

b) Tracao:
Em um movimento propulsivo contimio, os joelhos eram voltados para dentro,

quando as plantas dos pés simultaneamente, impulsionavam para fora e para tras.
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¢} Fechamento:

Se dava com a umio total dos membros inferiores em extensio.

CHICOTADA

Foi implantada no final dos anos 80, sendo seu uso muito freqiiente até os dias de

hoje por muitos nadadores e professores. Para Rodeo (1989) consistia em uma

“chicotada” estreita, sendo semelhante a tragio dos membros superiores. Emprega

movimentos nos planos vertical e lateral, ao invés de somente empurrar diretamente os pés

na agua para tras. As forgas que sdo produzidas neste tipo sdo de elevagio.

a) Recuperacio:

O mesmo autor acima mencionado nos passa uma afirmacfio importante quanto a

esta fase: “(...) Muitos nadadores de peito nio fazem o deslize ao final da pernada. 4o

invés disso utilizam a inércia gerada pela pernada chicote para passar diretamente d

recuperagdo.” (p. 10)

Palmer (1990) nos lembra que:

“Devido a posigdo necessdria das pernas na
preparacdio para a parte propulsora do ciclo
da pernada, o atrito relacionado a
recuperacdo da perna € maior no estilo peito
do que em qualquer outro dos trés estilos de
competicdo. Entretamto, com wuma boa
técnica e um bom ensino isto pode ser
minimizado.” (p. 135)
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Para o esse autor, 0 movimento se inicia com os membros alinhados e totalmente
estendidos com os pés unidos. A partir disso, os quadris e os joelhos sofrem uma flexdo e
os calcanhares sio levados em diregio as néddegas do nadador. Os joelhos se mantém
separados a uma distancia da largura dos ombros do nadador, ¢ 0s calcanhares deveriio se
remover para fora se distanciando um pouco. Os pés devem estar posicionados para tras
alinhados ao perfil do nadador. Neste caso, deve-se tomar cuidado para que a flexdo da

articulacdo coxo-femural néo seja excessiva para nio elevar o atrito corporal.

b) Tracdo:
Representa para Palmer (1990) a fase propulsiva do nado, tendo inicio com uma
sibita extensdo dos membros. Os pés se mantém em dorso-flexdo voltados para fora

sofrendo também uma aceleragiio para tras.

c} Fechamento:

Neste momento, 0 autor acima descreve que os membros devem deslizar juntos
para dentro, sofrendo uma desaceleracio e os pés sdo estendidos proporcionando um

deslizamento aerodindmico.

“DELFIN”

Este novo estilo de nadar peito teve seus primeiros relatos no inicio dos anos 90,
mais precisamente nos Jogos Olimpicos de Barcelona em 1992. Existem, para Maglischo
(1992) varias razdes para a superioridade deste estilo peranie ao outros, baseadas no

aumento da forca propulsiva ¢ na reducdo da resisténcia:
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a) No estilo “delfin”, existe uma puxada propulsora tanto nos membros superiores
quanto nos inferiores que, se executadas corretamente, dfo lugar para que a cabeca ¢ os
ombros avangassem para cima e para frente. Os nadadores ndo serfio tio efetivos se
reduzissem suas puxadas para baixo a fim de manterem seus ombros mais baixos na agua.

b) Existe a possibilidade, como no nado borboleta, de se levar os ombros para cima
e para frente sobre a agua durante a recuperagdo dos membros superiores e inferiores,
dando lugar a uma menor resisténcia que se projeta para frente atraves da agua.

c) Abaixar os quadris enquanio se respira, pode as vezes reduzir antes de
incrementar a resisténcia de forma posto que os membros inferiores podem recuperar-se
com uma menor flexdo dos quadris. Se os mesmos se encontram na superficie da agua,
terio que impulsionar as coxas para baixo e para frente durante a recuperagio dos
membros inferiores, a fim de manter os pés dentro da agua quando séio levados para cima
até as nadegas. Esse movimento das coxas para baixo e para a frente aumenta tanto a
resisténcia que muitos nadadores de puxada plana e horizontal, detém as vezes um
movimento durante um breve tempo acerca do final da recuperagdo dos membros
inferiores.

Vamos, a partir de agora, nos ater nas fases dos movimentos dos membros

inferiores do estilo “delfin”,
@) Recuperacdo:

Para 0 mesmo autor, tem inicio quando ¢ finalizada a fase da puxada para dentro

da tragio dos membros superiores. A forga para cima dos membros superiores obriga os
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quadris a baixarem. Entéo os membros inferiores sdo distendidos, provocando a queda das
suas trés articulacdes.

Uma vez finalizado o movimento de puxada para dentro dos membros superiores,
os calcanhares se elevam rapidamente, mas com certo cuidado para cima e para frente em
dire¢do as nadegas, mediante a flexdio da articulagiio dos joelhos e com pouca flexio
acompanhada de uma pequena rotagdo para fora da articulagiio coxo-femural.

As articulagtes dos tornozelos se encontram em dorso-flex3o e os pés invertidos
unidos para reduzir a resisténcia ao minimo ao se deslocar para cima e para frente. Esta
fase finaliza quando os pés se acercam as nadegas e iniciam a movimentagio na posigio da

proxima fase.

b) Tragdo:
Para Maglischo (1992), tanto para os membros inferiores quanto para o0s

superiores esta agdo € composta pelos seguintes movimentos:

1) Puxada para fora:

Tem inicio quando os membros inferiores se unem no final da recuperagio. Tanto
os quadris quanto os joelhos, deverdo estar flexionados € os calcanhares por cima das
nadegas. Os pés estdo dentro das linhas dos ombros e os joclhos estdo separados
aproximadamente quanto as referidas linhas. Entre o final da recuperagdo ¢ o inicio da
puxada para fora, ndo devera ser produzido nenhum movimento de oscilagdo. Quando os

pés se aproximam das nadegas, descrevem circulos para fora e para tras até que se atinjam
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0 ponto de apoio na agua. A puxada para fora termina quando os membros inferiores
estdo praticamente estendidos.

As plantas dos pes deverfio estar apontadas para fora. A inclinagio adequada se
atinge mediante a dorso-flexdio da articulagio do tornozelo e a eversdo dos pés. Os dedos
dos pés constituem a borda de ataque da hélice, com a adgua passando para dentro e para
frente pela superficie desde os dedos até os calcanhares. As moléculas de agua se aceleram
depois que as superficies mais arredondadas do borbulho de agua se desviam para tras
pelas superficies plantares. Isto d4 lugar a uma diferenca de pressdo entre as superficies, a
qual se origina uma forga propulsora na direcdo de avango.

A capacidade de dorso-flexio dos tomnozelos e a eversdo dos pés estdo
relacionadas com a quantidade de forga propulsiva que pode ser gerada durante esta fase.
Por esta razdo, todos os peitistas devem praticar exercicios de extensdo para melhorar sua
gama de movimentos neste sentido.

Contrariamente, a que se cré no geral, ao final da recuperagfio ndo de deve parar
os membros inferiores posto que, se necessitaria um esforgo adicional para se realizar um
novo movimento. A maior parte dos estudiosos afirmam que esta fase deve ser realizada
com um movimento suave que ira sendo transformado gradualmente em forga, a medida

que o8 pés se dirigem para a proxima fase.

2) Puxada para baixo:
Quando os membros inferiores estdo praticamente estendidos se da inicio a esta
nova fase. Os pés terfio que estar inclinados para fora e para baixo de modo que a dgua,

quando fluir para cima da face plantar, desde o halux até o dedo minimo e desvie para trés.
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Esta inclinacdo se atinge invertendo os pés, girando-os para fora a partir do quadril. Os
pés permanecem em dorso-flexdo. O movimento para baixo ¢ para fora dos pés, juntos
com os seus Angulos de ataque para baixo e para fora, obriga as moléculas de agua a
acelerarem-se para tras depois das faces plantares, acreditando que deste modo uma
diferenga de pressfio exer¢a uma forga ascensional de propulsio para a frente. Os pés
continuam varrendo para fora e para baixo até que os membros inferiores estejam
completamente estendidos.

Mesmo que durante esta fase os membros inferiores sdo estendidos pelos joelhos,
08 pés se movem mais depressa para batxo do que para tras. Isto ocorre porque o impulso
com o0s pés acelera o corpo do nadador a uma velocidade maior do que os membros
inferiores quando se estendem para tras.

Em consegiiéncia disso, os nadadores tem que destacar os movimentos dos seus
pés para baixo. Este movimento da lugar a uma melhor elevagiio dos quadris, segundo

uma agdio do tipo “delfin” visivel em muitos nadadores de classe mundial.

3) Puxada para dentro:

Quando os membros inferiores j4 estdo quase estendidos, os pés vio trocando
progressivamente de diregdo, desde o enfoque para baixo até para dentro. Na continuagio,
puxam para dentro através da agua até que chegam a se unir. Durante esta fase, os pés
deverdo estar inclinados para dentro no possivel, posi¢do que se atinge com uma inversdo
continuada dos pés permanecendo em dorso-flexdo.

A inclinagio para dentro dos pés obriga a agua desviar-se para tras desde a borda

interior até a exterior. Nas largas superficies do perfil hidrodindmico, os “borbulhos” de
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agua se aceleram de modo que, a pressio do lado das plantas dos pés supera o outro, até
que se crie uma diferenga de pressio que impega o nadador de se propulsionar.

Esta fase termina quando os pés estdio praticamente juntos. Neste momento,
diminue a pressdo e os pés continuam posicionados para dentro e para cima, até se
situarem ao nivel dos quadris. Isso coloca os membros inferiores em linha com o tronco,

de forma que a resisténcia é reduzida ao minimo na proxima tragio de membros

superiores.

¢} Fechamento.

Enquanto os movimentos das extremidades séo continuos na maioria dos nados e,
o nado peito tem o deslizamento como um desvanecimento do movimento dos membros
inferiores depois que se tenha completada a puxada para dentro. Isto acontece porque
enquanto se executa a tracio dos membros superiores, os membros inferiores se
encontram alinhados com o tronco em um plano horizontal.

Com iss0, a resisténcia de forma se reduz ao minimo em seu efeito sobre o
movimento dos membros superiores. Se o nadador tem que recuperar seus membros
inferiores durante o curso dos membros superiores, o movimento de avango dos membros
inferiores aumenta a resisténcia e diminui a velocidade de avango. Por outro lado,
qualquer inclinagdc dos membros inferiores, desde os quadris at€é os pés, aumenta a

resisténcia de forma.

Existe um fato que gera controvérsias em se tratando dos movimentos de membros
inferiores no nado peito, que é para Maglischo (1992) uma inovagiio: o impulso com uma

ondulagdo como no nado borboleta.
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Esse movimento de onda corporal causa uma elevagio dos membros inferiores,
uma vez finalizada a fase da puxada para dentro do impulso com os pés na fase da tracio
dos membros tnferiores no nado peito.

Este movimento de onda ¢ analogo ac impulso para cima do nado borboleta. Para
o mesmo autor citado acima, existem duvidas sobre a sua eficacia, pois durante este
movimento os pés se deslocam para cima e para frente, devido a agio dos membros
superiores que impulsionam os membros inferiores para frente com maior velocidade com
gue os movem para cima. O diagrama de for¢as (Fig.1) Maglischo (1992, p.161), indica
que com este movimento pouca propulsio pode ser gerada. A maior parte da forga €
exercida para baixo e para tras, e até pode reduzir a velocidade de avango. Os membros
inferiores uma vez completados a fase da puxada para dentro devem ser levados para cima

alinhados com o corpo, e este movimento devera ser suave, rapido e potente.

Forga
ascensional

Resisténcia

Resuitante

Fig.1 - Diagrama de forcas. Maglischo (1992)

2.3.4) RESPIRACAO
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Dentro de todos os aspectos até aqui analisados no nado peito, a agio que sofreu
menores modificagBes foi a respiragio.

No final da década de 70, Counsilman (1980) relatava que a tnica parte do corpo
cuja a¢do ocorria fora do meio liquido para a respiragio, era a cabega. Sua elevagiio sobre
o nivel da agua devia ser estritamente indispensavel para poder permitir a respiragao,
devendo abaixar-se em continuagio pois ndo deveria suporfar o esfor¢o de manié-la
elevada mediante tensdo na nuca.

Esse autor ainda reforgava que, sua elevagiio e a conseqiiente inspiragio deveriam
coincidir com o momento em que os ombros se elevavam em sua mais alta posigdo, e este
instante se dava quando se chegava ao final da tragio dos membros superiores. Neste
caso, o nadador elevava sua cabega mediante a extensdo do pescoco, inspirava e iogo apos
a mesma voltava para a agua.

Uma férmula eficaz que este autor tinha para demonstrar a referéncia 2o cotreto
posicionamento da cabega era em ter o campo visual como guia. Quando se elevava a
cabega para a inspiracdo, o olhar do nadador deveria estar voltado para o horizonte para
que conseguisse observar a parede final da piscina. Terminada a inspiragfio, seu campo
visual voltava-se diagonalmente abaixo do nivel das suas m#os.

Catteau, Garroff (1990) observaram que no final dos anos 80, a inspira¢do deveria
acontecer no mesmo instante ao final da agdo propulsora dos membros superiores, mas,
que era necessario observar que entre nadadores de classe mundial existia “(..) uma
tendéncia a retardar 0 momento da inspiragdo com relagdo ao final da agdo motora dos

bragos, com o objetivo de ndo reduzir prematuramente a grande velocidade adquirida.”

(p. 192)
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Esses autores ainda lembram que a respiragio ocorria a cada ciclo de movimentos
dos membros superiores, com o intuito de garantir trocas gasosas elevadas, e para manter
o ritmo das oscilagBes verticais porque assim, impediam a ocorréncia de sangBes
decorrentes da imersdo total da cabega que na época desclassificavam os nadadores. Se
nfo fossem esses impecilhos € o aumento da pressdo intrapulmonar, possiveis nadadores
iriam respirar a cada dois ciclos de movimentos.

Ja nos dias de hoje, estudos realizados por Maglischo (1992), relatam que deve-se
respirar a cada ciclo de movimentos de membros superiores no nado peito em quaisquer
provas de competicGes independente da distancia.

A respiragdo constitui para 0 mesmo autor parte fundamental no ritmo de
coordenagio, a tal ponto que, mais do que uma interferéncia na forga propulsiva é uma
auténtica ajuda para ela e também na coordenagéoc do nado.

A agiio em si mantém a elevacio da cabega para cima e para frente, durante a
puxada para baixo dos membros superiores com o uso desta forca. A inspiragdo tem o seu
apice no instante da puxada para dentro, devendo-se imergir a cabega antes que se dé

inicio 4 tracio dos membros inferiores.

2.3.5) COORDENACAO DO NADO
A coordenagio entre os membros superiores, inferiores ¢ a respiragio no nado
peito € muito importante, como bem observou Palmer (1990) porque “(...) caso o ritmo de

cada agdo individual esteja um pouco defasado em relagdo as outras, isso resultard

numa agdo truncada ¢ ineficiente.” (p. 138)
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Poderia parecer que até 1980 a coordenagio era bem complexa, mas autores como
Fraccaroli (1981) deixaram-na bem clara, pois para ele esta agdo se dava em primeiro
lugar com a extensio tanto dos membros superiores quanto inferiores, que caracterizava a
fase de deslizamento; seguida pela tragio dos membros superiores concomitantemente a
recupera¢iio dos membros inferiores. A partir disso, ocorria a recuperagdo dos membros
superiores e logo apos o inicio da tragdo dos membros inferiores. Por fim, acontecia a
extensdo total do corpo do nadador.

No inicio da década de 90, Cattean, Garroff (1990) complementaram esse
raciocinio afirmando que no nado peito o rendimento mecanico era pequeno, ou seja, para
que se obtivesse um bom desempenho era preciso que se reduzisse 0 maximo de variagSes
de velocidade dentro de cada ciclo de nado, onde acontecia um equilibrio entre as agdes
dos membros superiores e inferiores. |

O diagrama de ritmo de nado peito (Fig.2) Taguchi apud Catteau, Garroff (1990,

p. 195) exemplifica muito bem o que eles afirmaram.
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Inspiracdao

Fig 2 - TAGUCHI: Estrutura ritmica de um ciclo do nado de peito.
1. Inicio da agdo motora dos membros superiores.
2. Fial da agfio motora dos membros superiores.
3. Inicio da a¢do motora dos membros inferiores.
4. Final da a¢io motora dos membros inferiores.
5. Inicio da expiragio.
6. Final da expiragio.
7. Inicio da inspiragéo.

8. Final da inspirac8o.

Na mesma época, Palmer {(1990) nos relembrava de um fato curioso, que se tratava

do deslizamento que geralmente ocorria no final do fechamento dos membros inferiores.
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Fazia referéncia em relaglio 4 distdncia deste deslizamento, que dependia da
poténcia da tragio dos membros inferiores e do ritmo em que se estava nadando.

Se estivesse fora de competigdes, ou seja, num momento de lazer 0 mesmo poderia
ser longo. Caso contririo, ndo acontecia nenhum deslizamento evidente devido ao
processo de desaceleragfio.

Outro aspecto que o mesmo autor evidenciava que afetava o deslizamento era a
capacidade de flutuagio das pernas do nadador, que se ndo fossem eficientes iriam
provocar uma maior tendéncia de se imiciar um novo ciclo mais rapido.

Existem para Maglischo (1992) trés estilos de ritmo de coordenagio: o continuo, 0
deslizamento com pausa e o esforgo de superposigdo. Quando se usa o continuo, o
movimento de membros soperiores inicia simulfaneamente com o final da fase propulsiva
dos membros inferiores. No ritmo coordenado mediante o deslizamento, existe um breve
intervalo entre o fim do impulso e o inicio dos membros superiores.

Muitos técnicos admitem que o deslizamento n#o € efetivo porque os nadadores
freiam e desaceleram, desde 0 momento que terminam a fase propulsiva dos membros
inferiores até o inicio da tragdo dos membros superiores. Por isso, a aprovagdo da
coordenagio continua cuja teoria que da respaldo, é que ndo existe “vacuo” algum na
aplicagio das forgas se 0 movimento dos membros superiores comegar justamente quando
terminar o movimento dos membros inferiores.

O que desmente esta teoria, € que para se produzir um ritmo continuo € necessario
que tenha lugar um certo grau de esforgo de superposicdo. Os membros superiores ndo
apontam muita forga propulsiva até a ultima parte da puxada para fora. Por isso, para

evitar a desaceleragio entre o momento que termina a fase propulsiva dos membros
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inferiores e aquele em que comega a fase propulsiva dos membros superiores, o nadador
deve usar a superposi¢do em ritmo coordenado, segundo o qual, a puxada para fora dos
membros superiores se inicie antes que se complete a puxada para dentro dos membros
inferiores.

Os nadadores que obtem pouco impulso com os membros inferiores praticam o
maximo de impulso de membros superiores. Isso se deve, sem duvida, que neste caso sdo
eles que dominam no nado. Mesmo que um maior nimero de ciclos de membros
superiores seja bem mais cansativo, provavelmente resultara num nadar mais rapido, assim
que houver um nimero menor de ciclos de membros superiores ¢ depender de um
insuficiente movimento de membros inferiores.

Ao utilizar um ritmo maior de impulsos com os membros superiores, estes devem
comegar a puxar para fora enquanto os membros inferiores puxam para dentro. Se o ponto
de apoio na agua tem lugar simultaneamente com ¢ término da fase propulsiva dos
membros inferiores, se produzird uma aplicagio coniinua da forga propulsiva. Os
nadadores de peito que dispde de uma boa impulsdo com os membros inferiores, efetuam
0 apoio na agua quando se unem os membros inferiores. E os que s¢ dispdem de um

pequeno impulso realizam este apoio antes.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com o desenvolvimento deste estudo monografico pudemos constatar que, com o
passar dos tempos, 0 homem esta & procura de se aperfeigoar cada vez mais em todos os
aspectos de nossas vidas. O vencer-se a si mesmo esta presente de uma maneira como se
nos perseguisse, ndo deixando-nos um momento sequer.

E assim que acontece o tempo todo, principalmente quando um recorde ou uma
medalha olimpica estd em jogo onde devemos superar 08 nossos proprios limites. E €
através desta busca desenfreiada que, como nio poderia deixar de ser, a natagio também
sofre influéncias com o intuito de evoluir-se cada vez mais.

Dentro dessa visao futurista, o nado de peito mais que 0s outros, deu um passo
muito significativo, pois procurou reestruturar-se na busca desse objetivo. Pudemos
constatar que desde que se originou, técnicos e estudiosos estiveram preocupados com a
sua evolugdo técnica para que melhorassem os indices de tempos; e isso foi se
consumando através de estudos biomecénicos e cinesiologicos de todos os segmentos
corporais envolvidos, das influéncias do meio liqguido ¢ da coordenagdio do nado, que
foram sendo realizados através da sua histéria e também das modemas técnicas de
treinamento fisico.

Os maiores saltos na escala evolutiva se¢ deram nos ultimos 16 anos, principalmente
no inicio dos anos 90 com a introdugio do movimento de onda preconizado por

Maglischo como estilo “delfin”.
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Considera-se assim, que através deste estudo a tendéncia é que néo so6 o nado de
peito, mas também os outros nados se aperfeicoem sempre objetivando uma melhor
eficicia técnica e biomecanica, para que cada vez mais a nata¢do caminhe na historia dos

esportes com subsequientes superagdes de recordes e especifidades técnicas.
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