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Posicionamento do corpo

O corpo permanece na horizontal em decubito ventral, e caracteriza-se por a¢des simultaneas de bracos e
pernas.

Posicionamento da cabeca

O rosto fica em contato com a agua, mantendo-se o nivel da agua na parte superior da cabeca, ou seja
havera uma maior aproximacao do queixo em direcdo ao pescogo e um consequiente abaixamento da
cabeca.

Respiracao

Durante o momento em que o rosto permanece
dentro da agua, o nadador realizara a expiracao,
através da boca, nariz ou boca/nariz. A
inspiragao deve ser feita, logo a pds a expiracao,
através de uma ligeira elevacdo da cabecga,
mantendo o queixo na linha da agua(respiragao
frontal). Alguns nadadores optam pela
respiracao lateral.
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A respiracao pode ser classificada de acordo com o numero de bragadas realizadas para cada inspiracao,
ou seja:

»Respiracdo na primeira bragcada - 1X1 (um por um ) — ndo recomendada para o aluno iniciante
»Respiracdo na segunda bragada - 2X1 (dois por um)
»Respiracao na terceira bragcada - 3X1 (trés por um)

E assim sucessivamente.

Técnica da pernada

Os movimentos de pernas do nado golfinho sdo realizados, simultaneamente, com trajetérias
descendentes e ascendentes.A trajetéria descendente inicia-se com o calcanhar de um dos pés alinhando
com a superficie da agua, momento em que ocorrera uma ligeira flexao da coxa sobre o tronco e da perna
sobre a coxa fazendo com que haja um pequeno abaixamento dos joelhos, para uma posterior extensao
vigorosa da perna. Os pés deverao estar em flexdo plantar e em inversao, procurando aproveitar bem a
pressao realizada pelo dorso do pé e pela perna.

No movimento ascendente, a perna se mantém estendida, com o pé em flexdo plantar, realizando a
pressao sobre a agua com a planta do mesmo.



Prof. Helio Furtado

NATACAO II

Unidade V

Técnica do Nado Borboleta
Técnica da bracada
A Entrada

Deve ser feita a frente da cabeca, com as maos em direcdo da linha dos ombros.O braco deve estar
ligeiramente flexionado, com o cotovelo um pouco acima das maos, de modo em que as pontas dos dedos
sejam a primeira parte do brago a entrar na agua. As maos devem deslizar para dentro da agua, a frente,
de lado, com a palma da méo ligeiramente voltada para fora.

O Apoio

Consiste em uma puxada para os lados,com os bracos estendidos, ndo deixando haver uma abertura
exagerada.
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Apdés o0 apoio inicia-se a flexdo dos
antebragos em relacdo aos bracos,
mantendo-se os cotovelos altos e com uma
trajetéria das maos em diregdo a linha
mediana do corpo, e para o fundo.
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Técnica da bracada

O Empurrao

E o momento onde comegara a existir uma maior eficiéncia da bracada, quando poderemos observr uma
flexdao de antebraco em relacdo ao braco, fase em que as maos, cotovelos e ombros, deverao estar
alinhados sob o corpo. A partir dai, havera uma aproximacao dos bracos e cotovelos ao tronco, passando
a existir uma maior pressao de movimento, em relagao aos anteriores.

Finalizagao

No empurrdao final, havera uma
extensao do antebrago vigorosa,
retirando-se logo a seguir as maos da
agua, préximas ao quadril.

A recuperacao

Devera ser feita através da elevagcao dos cotovelos, flexionando os antebragos em relagcdo aos bragos e
projetando as maos a frente, com os bracos passando lateralmente ao corpo, paralelos a superficie da
agua. Os bracos deverdo estar o mais relaxados possivel, durante esta fase, até a entrada, para iniciar-se
um novo ciclo.
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Coordenacao

Bragos /Pernas

A coordenagao bragos /pernas, no nado golfinho devera
ser realizada de forma que para cada ciclo de bracada,
realizem-se dois movimentos de pernas e para que o
ponto maximo descendente destas pernadas coincida
com:

1 e W

1° com o inicio do apoio

2°com o empurrao final,da finalizagao da bracada.
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Educativos do Nado Golfinho

»Executar a pernada de golfinho , segurando a prancha na horizontal e no nivel da agua (pequena e
grande pegada). Respirando a cada 4 pernadas, procurando n&o perder o ritmo do movimento da pernada.
Objetivo: desenvolver a técnica da pernada, com o ritmo semelhante ao da execug¢ao do nado

»Executar a pernada de golfinho, cabeca bem encaixada (queixo proximo ao pescogo), junto coma
bracada de crawl ( somente um dos bracos, alternando a ida direito a volta esquerdo), respirando sempre
na segunda bragada. Objetivo: desenvolver a coordenagao bragos e pernas.
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»Executar a pernada de golfinho, com os bragos estendidos ao lado do corpo, sem diexar os pés sairem
fora da agua, executando a respiragédo frontal, a cada quatro pernadas. Objetivo:aperfeigoar a pernada




