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INTRODUGAO

¢ Nas primeiras etapas do Com muitos anos de experiéncia no ensino da natagéo,
ensino no meio aquapco, 0s testemunhamos a importancia fundamental das primeiras
treinadores de natagdo etapas do ensino no meio aquatico para o desenvolvimento

devem desenvolver e
trabalhar habilidades basicas
como movimentos, giros,
saltos, etc.

e Atransi¢do da natagéo infantil

integral das criangas. Desde o ensino de competéncias
basicas até ao incentivo a técnica adequada, cada passo do
processo de aprendizagem estabelece as bases para o
sucesso futuro na natagao, seja num contexto recreativo ou

para uma modalidade competlltlvo. Esta experllenma‘dlret.a reforgou a convicgao na
competitiva acarreta necessidade de proporcionar as criangas uma base sélida na
melhorias biomecénicas natacdo recreativa antes de considerar a transi¢do para

significativas nos nadadores. niveis mais avangados, como a natagdo competitiva.
¢ Os jovens nadadores
experimentam uma melhoria  Esta experiéncia direta reforcou a convicgdo quanto &
significativa no seu necessidade de proporcionar as criangas uma base solida na
desempenho devido a um natagdo ludico-infantil antes de considerar a transicao para
amb|§nte TGS DI niveis mais avancados, como a natagdo de competicdo. E
e mais focado no
aprendizado. ne§t§ cont?xto gue surge a propogta des:[e recurso, com~o
objetivo ndo s6 de promover a importancia da natagéo
recreativa, mas também de proporcionar orientagéo e apoio
durante as etapas iniciais da natagao competitiva, garantindo
assim um desenvolvimento integral e sustentado no meio aquatico para todas as criangas.

Claparede afirmava em 1937, antes de abordar a concegéo do treino, que "a crianga ndo € um
adulto em miniatura, e a sua mentalidade é diferente da do adulto ndo sé quantitativamente, mas
também qualitativamente, de modo que a crianga ndo € apenas mais pequena, mas também de
outra forma". Neste sentido, o treino ira variar de acordo com a idade bioldgica de cada individuo,
0 que implica a necessidade de o ajustar de forma diferente para jovens e adultos (Weineck, 2005).

No que se refere ao inicio da pratica, existe diversidade entre os nadadores de elite a nivel
internacional. Na sua maioria, 0s homens comegam a treinar entre os 8 e os 12 anos, enquanto
as mulheres tendem a comecar a treinar entre os 6 e os 10 anos (Platonov et al., 1994).
Atualmente, a estrutura para o desenvolvimento de atletas a longo prazo é o modelo de seis fases
proposto por Balyi & Hamilton (2004). A fase 1 centra-se nos fundamentos, a fase 2 centra-se no
aprender a treinar, a fase 3 no treinar para treinar, a fase 4 dedica-se ao treinar para competir, a
fase 5 ao treinar para ganhar e a fase 6 a manutengéo. Este modelo engloba os principios gerais
do planeamento desportivo que se aplicam a maioria das disciplinas desportivas. Serve também
de base para a abordagem de desenvolvimento da natacao.
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Nas primeiras etapas do ensino no meio aquatico, os treinadores de natagéo %)
devem desenvolver e trabalhar as habilidades basicas como o movimento, as
viragens, os saltos, efc.

Todas estas habilidades devem ser desenvolvidas individualmente em cada um dos alunos, tendo
em consideragéo as caracteristicas motoras e coordenativas, uma vez que sdo essenciais para
alcangar uma aprendizagem significativa e estabelecer as bases para habilidades e destrezas
especificas do meio aquatico. Por isso, o principal objetivo dos treinadores para a natagéo
educativa ludica é o dominio das acgdes motoras relacionadas com o meio aquatico em todas as
suas expressoes (Gosavez, 1997; Moreno et al., 2003; Moreno & Medrano, 1995).

Quando as criangas adquiriram estas competéncias basicas e especificas, podem ser
consideradas diferentes opgles para a continuidade das atividades aquaticas, como a natagéo
escolar ou utilitaria, a natagéo de competicao ou outros desportos aquaticos (Garcia et al., 2007).

“ A natagao de competicdo é um processo multifacetado que engloba aspetos b
fisicos, técnicos e psicoldgicos.

De um ponto de vista fisiologico, os nadadores recreativos que ambicionam tornar-se
competidores devem adaptar-se a regimes de treino mais intensivos e especificos. Isto implica um
aumento gradual da carga de trabalho, com o objetivo de desenvolver a resisténcia aerobica, a
forga muscular e a velocidade. Além disso, a técnica de nado torna-se um elemento crucial, uma
vez que os competidores devem dominar as agOes para otimizar a eficiéncia e a velocidade na
agua.

Para um jovem nadador, a execugao técnica correta na natagdo € essencial para melhorar o
desempenho e evitar lesées. Um nado eficiente permite que o nadador se desloque na agua com
a menor resisténcia possivel. A redugdo da resisténcia a dgua € essencial para melhorar a
velocidade e a eficiéncia de nado. As agbes corretas dos bragos, pernas e corpo ajudam a
minimizar a resisténcia da &gua e a maximizar a propulséo, 0 que se expressa em menor consumo
de energia e maior velocidade (Maglischo, 2011). Isto resulta numa menor fadiga muscular e numa
melhor capacidade aerdbica, permitindo ao nadador manter um ritmo constante em disténcias
mais longas e em competicdes mais exigentes. Os treinadores e nadadores devem focar o treino
no desenvolvimento de uma técnica eficiente durante a fase de transicdo da natagao recreativa
para a natacdo competitiva, esta fase pode ser crucial devido a criagdo de habitos técnicos
corretos para a eficiéncia do nado nos estilos (Arellano, 2009).

COMO COMPREENDER A TECNICA?

A natagéo € composta por quatro estilos de bragadas: mariposa, costas, brugos e crol. A literatura
agrupa estes estilos em fungdo da sincronizagédo das ag¢des como estilos alternados (crol e costas)
e simulténeos (brugos e mariposa) (Palomino-Martin et al., 2015). Neste recurso, apresenta-se,
como ponto de partida uma comparag¢do pormenorizada do estilo de nado crol e costas com o
nado de brugos e mariposa, centrada em vérios aspetos fundamentais, tais como: eficiéncia,
coordenagao, técnica de pernada, posigdo do corpo e respiragdo. Cada um destes aspetos é
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analisado para destacar as semelhancgas e diferengas entre os estilos de nado, proporcionando
uma viso clara e abrangente da forma como s&o executados e do que é necessario para otimizar
o desempenho em cada um deles, sem entrar em detalhes sobre os aspetos biomecénicos (Tabela

1).

Tabela 1. Comparagao entre os estilos de nado: crol e costas vs brugos e mariposa.

Crol e costas Brugos e mariposa

Eficiénciana | Em ambos os estilos, o principal Pretende-se gerar a maxima propulsao

agua objetivo € mover eficazmente na &gua, | para a frente, minimizando a
minimizando a resisténcia e resisténcia. Estes estilos requerem
maximizando a propulsao. Isto é movimentos poderosos e coordenados
conseguido através da manutencao de para manter a eficiéncia.
uma técnica refinada e de um
alinhamento corporal adequado.

Coordenagdo | Na técnica de crol, a respiragéo é Estes estilos exigem uma coordenagéo
sincronizada com a rotagdo da cabega e | rigorosa entre os movimentos dos
0s movimentos dos bragos e das pernas. | bracos, das pernas e da respiragéo para
No nado de costas, a respiragéo é se conseguir um nado fluido e eficiente.
constante e sincronizada com o A coordenaco é fundamental para
movimento alternado dos bragos e com a | manter um ritmo constante e uma
pernada continua. Manter esta técnica correta.
coordenagdo minimiza a resisténcia e
maximiza a propulséo, melhorando o
desempenho na agua.

Técnica de A pernada nestas técnicas deve A pernada é essencial para a propulsao

pernada proporcionar estabilidade e propulsdao | e estabilidade. No nado de brucos, a
sem gerar demasiada resisténcia. pernada deve ser potente e bem
A pernada de crol € um movimento sincronizada com os bragos para gerar o
continuo em posigao ventral, enquantoa | deslize.
pernada de costas executa um Em mariposa, a pernada ondulatéria é
movimento semelhante, mas na posi¢do | essencial para manter o ritmo e a
dorsal. velocidade.

Posigao do Pretende-se manter uma posigao E igualmente privilegiada uma posicao

corpo horizontal e alinhada do corpo para corporal hidrodindmica que minimize a
reduzir a resisténcia ao deslocamento e | resisténcia frontal.
facilitar a propulsdo. A posi¢éo deve ser | No nado de brugos, o corpo sobe e
tdo hidrodinamica quanto possivel. desce, ondulando a cada ciclo, enquanto
Considerar a rotagao longitudinal do na mariposa ha um movimento
corpo (ombros e ancas) até 45°. ondulatorio carateristico.

Respiragao A técnica de respiragéo é essencial. No | A respiracdo deve ser coordenada com
crol, a respiracéo € sincronizada com o as agoes para nao interromper o ritmo
movimento dos bragos e o rolar, virando | do nado.

a cabega para o lado para respirar. No nado de brucos, a respiragao é

No nado de costas, a respiracdo € mais | frontal e é realizada através da elevagdo
facil porque a cara esta fora de agua e da cabega durante a fase de agarre,
néo acompanha a rotagao do corpo. antes da recuperacéo.
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A mariposa, a respiragao é também
frontal e é sincronizada com o
movimento dos bragos.

Agora que temos uma visao geral, vamos aprofundar passando a uma comparagao mais detalhada
das técnicas alternadas de crol e costas, desde a posi¢édo do corpo até a coordenagéo da bragada
e da pernada, cada aspeto desempenha um papel fundamental na execucgéo efetiva destes estilos
de nado.

A tabela seguinte apresenta uma visdo clara e concisa das caracteristicas distintivas de ambas o0s
estilos, permitindo uma compreensao mais profunda das suas particularidades técnicas e do seu

impacto no desempenho na agua (Tabela 2).

Tabla 2. Diferengas técnicas entre os estilos alternados crol e costas.

Crol Costas

Posigao do corpo

Face virada para baixo, com
rotagdo longitudinal para facilitar
a bragada.

Manter a cabega alinhada com
a coluna vertebral para reduzir a
resisténcia frontal.

Trabalha-se com diferentes
sincronizagdes para encontrar a

Mais continuo, frequéncia de 6
batimentos por ciclo do bracos.

subaquatica em aceleragéo
progressiva com recuperagao
do cotovelo alto e relaxado.

Pernada combinag&o mais eficaz (2, 4 ou
6 batimentos por ciclo de
brago).
Coordenacdo entre respiracdo e | Continuo e fluido. A fase
rotagdo. Manter um ritmo subaquatica é efetuada em
Bracada constante e fluido. Fase aceleracao progressiva. A

recuperagao é relaxada com o
brago estendido.

Nas tabelas seguintes, sé@o apresentados exercicios dos estilos alternados que permitem
identificar, de um modo pratico e visual, os aspetos técnicos correspondentes a descri¢do
apresentada nas tabelas 1 e 2. Estes exercicios abordam a postura corporal, o tipo de pernada e
as diferentes fases da bragada (Tabela 3 e 4).

Tabela 3. Proposta de exercicios para a postura corporal, tipo de bracada e respetivas

fases na técnica de crol.

Exercicio

Pernada de crol - torpedo com tuba.

O objetivo € manter uma posigéo horizontal do
corpo durante a execugao da pernada de crol
com a utilizacdo de uma tuba para facilitar a
respiragdo. O corpo esta alinhado em posicéo de
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torpedo, com as pernas esticadas e os tornozelos
fletidos, gerando propulsédo com uma pernada
firme e coordenada.

Pernas de crol em seta com tuba.

Batimento de pernas de crol evitando que a
amplitude do mesmo quebre o fluxo de agua
gerado pela "seta", enquanto se utiliza um tubo
de respiracdo. Pretende-se uma pernada potente
e continua para impulsionar o corpo para a
frente.

Pernada de crol lateral

Centra-se no desenvolvimento da forca e da
coordenagao da pernada de crol, com énfase no
movimento lateral das pernas. Pratica-se
mantendo o corpo em posi¢ao lateral durante o
batimento de pernas, mantendo o brago de baixo
a frente y a cabega submersa.

Crol subaquatico

Nado de crol apenas com a fase subaquatica da
bracada, concentrando-se na técnica de pernada
e posicao do corpo. O objetivo € manter uma
postura hidrodindmica e uma pernada firme
enquanto avanga debaixo de agua, o que ajuda a
melhorar a resisténcia e a eficiéncia do nado.

Crol a tocar com a mao na cabeca.

Técnica de bragada de crol tocando com uma
mao na cabega em cada recuperacao. Isto ajuda
a concentrar-se na coordenagéo da bragada e na
rotagdo do corpo, promovendo uma técnica
correta e uma maior eficiéncia.

Tabela 4. Proposta de exercicios para a postura corporal, tipo de bragada e respetivas
fases na técnica de costas.

Imagem

Exercicio

Costas tipo torpedo

Consiste em manter o corpo em posi¢ao horizontal
dorsal, semelhante a um torpedo, com o objetivo
de melhorar a hidrodinamica e a propuls&o.
Pratica-se mantendo o corpo alinhado e as pernas
estendidas, com énfase no pontapé continuo.
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Nado de costas a cabega de flecha

Pernada continua e coordenada, juntamente com
uma bragada eficaz, para melhorar a velocidade e
a estabilidade na agua.

Pernada de costas em posigao lateral
Pernada de costas, mantendo a posicao lateral
durante 0 movimento das pernas. O brago por
baixo do corpo € mantido estendido a frente.

Recuperagao aérea

Trabalhar a recuperagéo aérea, concentrando-se
em manter os bragos estendidos e proximos da
superficie da agua. Ambos os bragos mudam de
posicdo alternadamente e em direcgdes opostas
fora da agua. Procura-se um movimento fluido e
eficiente dos bragos, o que contribui para um nado
de costas mais potente e eficaz.

Rotagao no eixo longitudinal.

A rotag&o em torno do eixo longitudinal € uma
componente chave para melhorar a técnica, a
propuls&o e a respiragdo no nado crol e costas.
Um nadador experiente pode utilizar esta rotagao
de forma eficaz para nadar mais eficiente e
rapidamente na agua.

Antes de proceder a uma comparagao dos nados simultaneos (Chirigliano & Burguefio, 2023) de
mariposa e brugos, é essencial compreender as diferengas técnicas que os distinguem. Desde a
posicao do corpo até a bragada, cada aspeto desempenha um papel fundamental na execugéo
eficaz destes nados. A tabela que se segue permite uma viséo clara e concisa das caracteristicas
Unicas de ambos os estilos, permitindo uma compreensdo mais profunda dos seus aspetos
técnicos particulares e da sua influéncia no desempenho (Tabela 5).

Tabela 5. Diferencgas técnicas entre os estilos simultaneos mariposa e brugos.

Mariposa

Brugos

Posigao do corpo

Horizontal, com uma ligeira inclinagdo | Hidrodinamica na fase de deslize.
para a frente. Ondulagéo do corpo Ancas proximas da superficie, ombros
para minimizar a resisténcia a agua. | submersos, cabeca entre eles, olhar
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para o chao. Pernas alinhadas,
esticadas e estendidas.

Respiragao Sincronizado com o0 movimento dos Produz-se durante o agarre, na
bragos, inicia ou coincide com a fase | tentativa de manter a cabega e 0
final de agarre, mantendo o queixo tronco alinhados. Fluidez e constancia
em contacto com a superficie. na coordenacao dos bragos, das

pernas e da respiracao.

Pernada Pernada de golfinho com as pernas Coordenac&o precisa da flexdo dos
juntas e rodadas internamente, pés joelhos, da rotagao interna das ancas e
em flexdo plantar. Relaxamento dos | dos joelhos e da rotagéo externa dos
tornozelos. pés antes do movimento de "varrer"

plantar. O objetivo é gerar uma forga
de propulséo potente com o minimo de
arrasto possivel.

Bracada Movimento continuo dos bragos, sem | Recuperagdo subaquatica, com fases

paragem em nenhuma fase.
Aceleragao durante toda a tracéo,
especialmente no impulso final.

propulsivas de agarre e tragao.
Movimento semicircular para fora e
para dentro a uma velocidade
crescente.

Posteriormente, séo apresentados exercicios das técnicas simultaneas para identificar, de forma
pratica e visual, os aspetos técnicos correspondentes a descri¢édo fornecida na tabela 1 e 5. Estes
exercicios abordam a postura corporal, o tipo de pernada e os diferentes momentos da bragada

(Tabela 6).

Tabela 6. Proposta de exercicios para a postura corporal, tipo de bragada e as respetivas
fases na técnica de mariposa e brugos.
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Remadas ventrais em diferentes posi¢oes
Trata-se de um excelente trabalho de técnica
que incide sobre cada uma das fases técnicas,
como a entrada da mao na agua, a tragcdo e a
posi¢éo do corpo durante a remada.




Remadas em posigao dorsal

As remadas em posicdo dorsal permitem ao
nadador identificar e corrigir eventuais erros
técnicos na bragada dorsal. A manutencgéo da
posicao de nado de costas requer um bom equilibrio
e estabilidade na agua. As bragadas de costas
ajudam a melhorar estas capacidades.

Golpe de anca, Mariposa
E um movimento fundamental que contribui para a
propuls&o e 0 impulso para a frente.

Movimento ondulatorio tipo torpedo

O nadador mantém os bragos junto ao corpo e
executa um movimento ondulatério com todo o
corpo, dos ombros as pernas. Este alinhamento em
torpedo ajuda a melhorar a propulséo e a
hidrodindmica do nado de mariposa.

Movimento ondulatoria em seta

movimento ondulatério com o corpo, adotando uma
posicéo de "ponta de seta", com o corpo alinhado
em linha reta da cabega aos pés.

Os treinadores, técnicos e estruturas desportivas (escolas de natagdo, clubes de natagéo,
federagdes) devem considerar que nem todos os nadadores podem ser treinados ou educados da
mesma forma (individualizagdo do estimulo), tendo em conta as caracteristicas motoras,
antropométricas e fisioldgicas de cada nadador (fases de desenvolvimento e maturagdo). Isto
significa que os treinadores devem compreender e aplicar as modificacdes técnicas de acordo
com as principais caracteristicas e objetivos de cada um dos estilos de nado (Lorenzo-Calvo et al.,
2021).

Atualmente, estdo disponiveis diferentes materiais que podem proporcionar uma maior
funcionalidade no que diz respeito a uma técnica correta e a obteng@o de melhores posicdes na
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agua. A introdugéo do trabalho com tuba nestas categorias mais jovens pode ajudar a melhorar a
posicéo hidrodindmica mais do que o simples trabalho de pernas com uma prancha. Além disso,
o trabalho com a tuba pode ajudar nos diferentes estilos a efetuar um trabalho de coordenagéo do
rolamento e dos movimentos de bragos e pernas. Outra carateristica que pode ser aplicada em
termos de trabalho de coordenagao das pernas é o trabalho em diferentes posi¢des do corpo,
desde a posicao horizontal para o trabalho de mobilidade do tornozelo, o trabalho em posigdes
dorsal e ventral ou o trabalho lateral das pernas.

Uma das caracteristicas do treino com nadadores mais jovens é a inclusdo do trabalho fora de
agua. Sao ensinados a movimentarem-se corretamente, prestando especial atengao a mobilidade
dos ombros e da anca em retroversdo ou anteversdo para obterem um melhor alinhamento
corporal. O desenvolvimento da mobilidade da anca em retroverséo ou anteversao permite aos
nadadores obter uma melhor posi¢do do corpo na agua, o que tem um impacto positivo na
eficiéncia e no alinhamento durante o movimento. Uma anca mais mével e alinhada facilita uma
pernada mais eficaz e um impulso mais poderoso. Da mesma forma, uma melhor mobilidade dos
ombros permite uma maior amplitude de movimentos durante o nado, resultando numa bragada
mais fluida e eficiente. A mobilidade adequada dos ombros também ajuda a prevenir lesdes
relacionadas com a natagao e facilita a execugao correta de técnicas avangadas, como a entrada
e saida do brago durante o nado crol. As possibilidades sdo muitas. Sempre em busca de um
gesto mais eficaz e de um gosto mais apurado enquanto se constroi a técnica. O treinador/monitor
tem um papel fundamental e determinante na qualidade dos gestos.

CONCLUSOES

A transicdo da natacéo infantil para a natagdo de competicdo conduz a melhorias biomecanicas
significativas nos nadadores. Estas melhorias refletem-se no aumento da eficiéncia do nado. A
transicdo para a natacdo de competicdo leva ao desenvolvimento da forga muscular especifica
necessaria para atingir velocidades mais elevadas na agua, juntamente com uma melhoria na
coordenagao geral dos movimentos. Além disso, a pratica sistematica e o foco na técnica refinada
durante o treino otimizam a biomecanica dos nadadores, resultando numa maior velocidade e
eficiéncia. Os treinadores devem considerar e ajudar estes nadadores a criar habitos técnicos
corretos, pois esta fase € critica para o desenvolvimento e compreensao dos estilos de nado. Com
mais de 15 anos de experiéncia em escolas de natagdo, observou-se que quando os treinadores
se concentram no treino dos nadadores ndo s6 nos aspetos técnicos, mas também no
desenvolvimento integral e na reducao da pressdo competitiva, os resultados sao notaveis em
termos de éxito e progressédo. Os jovens nadadores registam uma melhoria significativa no seu
desempenho devido a um ambiente menos stressante e mais centrado na aprendizagem.
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