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Resumo
Quer no contexto educativo quer no contexto competitivo, grande parte do tempo das sessdes de natagdo é despendida no ensino e aperfeicoamento do
momento de nado. No entanto, o contributo da partida e das viragens para o rendimento final também ¢é significativo. Adicionalmente, a aplicagdo constante das
tarefas denominadas “classicas” tendem a originar constrangimentos que poderdo afetar um saudavel processo de ensino-aprendizagem. Assim, tem sido vulgar a
criagdo de tarefas “alternativas” que faciitem a assimiacdo dos conteldos propostos. Pretendeu-se com este trabalho apresentar uma selecdo de exercicios
“alternativos” para o ensino e aperfeicoamento das partidas e das viragens em natagao.
Unitermos: Natagdo. Partida. Viragem. Exercicios.
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1. Introducao

O ensino em Natagao Pura Desportiva (NPD) visa a capacidade do aluno cumprir com sucesso uma prova. A prova
de NPD ¢é decomposta em diversos momentos criticos. Com base na literatura, e de acordo com as agdes técnicas
efetuadas pelo nadador, podemos destacar os seguintes momentos de intervencdo (Hay e Guimardes, 1983; Hay,
1988): (i) a partida; (ii) o nado propriamente dito e; (iii) a viragem. Assim, 0 processo de ensino-aprendizagem da

NPD deve corresponder a abordagem das técnicas de partir, de nadar e de virar.

Quer no contexto educativo quer no contexto competitivo, @ maior parte do tempo das sessdes de natacdo é
despendido no ensino e aperfeicoamento das técnicas de nado. Numa fase inicial tal abordagem podera ser justificada
pela necessidade que alunos “principiantes” tém em adquirir as competéncias esséncias das diversas técnicas de nado.
Mais ainda, pode-se dizer que essas técnicas tém de alguma forma pontes de contacto com os beneficios que
habitualmente se atribuem a pratica da natagao de um ponto de vista da salide. Numa fase mais avancada do ensino,
permite um maior aperfeicoamento técnico, confluindo com um nado mais eficiente. Nao obstante a este tipo de
intervencdo, por vezes a prova de natagdo é decidida em detalhes. A capacidade de reagir ao sinal sonoro, ou a
habilidade de mudar o sentido de deslocamento pelo uso eficaz da parede da piscina sdo alguns pontos criticos para o
rendimento final do nadador. Desta forma, o momento da partida e da viragem deverao ser tomados como pertinentes
e trabalhados com maior énfase nas unidades de ensino/treino. Adicionalmente, e em especial as técnicas de viragem,
permitem o aumento das distancias a percorrer em cada tarefa de ensino com o concomitante aumento do volume da

aula/treino.

De acordo com a macro-sequéncia de ensino da NPD proposto por Barbosa e Queirds (2005), apds a adaptacdo ao
meio aquatico do sujeito, as partidas e viragens especificas, deverdo ser abordadas simultaneamente com a técnica de
nado a ser ensinada naquele momento. Para tal, existe um conjunto de tarefas-tipo (i.e. tarefas classicas) que sdo

recorrentemente citadas na literatura técnico-cientifica (p.e., Chollet, 1990; Barbosa e Queirds, 2004; 2005) como se
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especulando serem as mais eficazes para o ensino-aprendizagem das partidas e viragens em NPD. No entanto, a sua
aplicacdo constante podera nao ser aconselhada por exigir (Barbosa et al., 2011): (i) a sobrecarga sobre algumas
estruturas do aparelho locomotor; (i) a monotonia das sessOes; (iii) a menor plasticidade e riqueza imposta no
dominio motriz ou do controlo motor. Com o intuito de atenuar e de minimizar tais aspetos é vulgar a comunidade
técnica propor aos alunos tarefas de ensino diferenciadas, que possam ser consideradas como “alternativas” as tarefas
predominantemente tomadas como “classicas”. Estas tarefas alternativas ndao visam relegar as classicas para um
segundo plano. Apenas tém como objetivo quebrar a supracitada monotonia e propor a exercitacdo dos contedos em
situagdes inabituais ou de niveis de complexidade diferenciados para facilitar a consolidagdo dos contetidos (Barbosa
et al., 2010).

Neste sentido, foi objetivo deste trabalho apresentar uma selecdo de tarefas alternativas para o ensino das partidas

e viragens em natacdo apontando as principais vantagens e desvantagens de cada uma.
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2. 0O modelo de ensino

A literatura tradicional (p.e. Maglisho, 2003; Barbosa e Queirds, 2005; Barbosa, 2008) sugere a divisao das partidas
em ventrais e dorsais. Nas partidas ventrais sao varias as técnicas de execucdo possiveis de ser adotadas: (i) partida
tradicional; (ii) partida de Kristin Otto; (iii) partida engrupada na variante duck start e; (iv) partida engrupada na
variante track start. No caso da partida dorsal, podemos distinguir duas técnicas de execucdo: (i) partida engrupada
na variante closed chest e; (ii) partida engrupada na variante open chest. No dominio do ensino em NPD parece que a
abordagem da partida tradicional, e da partida engrupada na variante closed chest sao as mais recorrentes. Ja na
vertente de treino, nas Ultimas décadas forte énfase tem sido despendida no ensino e aperfeicoamento da partida
ventral na variante de track start e na partida dorsal na variante open chest. Para além da posicdo corporal
inicialmente assumida, a colocacdo dos pés e das maos devido ao estado de qualidade da borda e desenho do bloco

de partida poderdo ser pontos adicionais a considerar.

De igual forma nas provas de NPD estdo descritas varios tipos de viragens: (i) viragem aberta (de estilo livre para
estilo livre, de mariposa para mariposa e de brugos para brugos); (ii) viragem rolamento (de crol para crol e de costas

para costas); (iii) viragem de estilos (de mariposa para costas, de costas para brugos e de brugos para crol).

O ensino das viragens faz-se quando o aluno apresenta uma capacidade minima para efetuar dois percursos
consecutivos na piscina onde decorrem as aulas. Assim, sera possivel integrar o ato de virar com o de nado
propriamente dito. De pouco servira a abordagem isolada das viragens quando o aluno ainda ndo tem a capacidade de
efectuar um percurso completo e continuamento executar a viragem. Com o intuito de facilitar o processo de ensino-
aprendizagem, € recorrente numa fase de ensino abordar-se essencialmente duas técnicas: (i) viragem de rolamento
e; (i) viragem aberta. Numa primeira fase é ensinada a viragem aberta (de crol para crol, brugos para brucos e
mariposa para mariposa). No caso de crol para crol, mais tarde é ensinada a viragem de rolamento e com posterior
transfere para a viragem costas para costas. Por fim, quando o aluno dominar minimamente as varias técnicas de

nado formal, sdo ensinadas as viragens de estilos.

O modelo de ensino das partidas e viragens fundamenta-se exclusivamente num modelo de ensino global (Barbosa
e Queirds, 2005). A impossibilidade de dissociar o movimento para um trabalho mais analitico implica a execucdo da
totalidade do movimento na maioria dos exercicios propostos. Ao contrario das técnicas de nado, no ensino das
partidas e viragens procede-se a apropriacdo do movimento global ainda que algumas das agdes que o compdem se

apresentem num estagio de execugdo muito embrionario. Mesmo assim, € essencial que os pontos criticos a focar
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sejam trabalhados de uma forma progressiva. Por mera facilidade didatica, e para melhor entendimento, pode-se dizer
que o ensino das partidas deve focar-se particularmente nas questoes de: (i) posicao inicial; (ii) impulsao; (iii) voo e
entrada na agua; (iv) deslize e; (v) o inicio do nado. No caso das viragens pode-se repartir os elementos de ensino
em: (i) aproximacdo da parede; (ii) viragem propriamente dita; (i) impulsdo; (iv) deslize e; (v) reinicio do nado.
Assim, tanto quanto possivel, abordagem analitica das técnicas de partir e de virar sera feita tendo como referéncia
estas fases de cada técnica. Contudo, ha que estar consciente que nem sempre tal é possivel. A titulo meramente
exemplificativo, parece um tanto limitativo dizer que se pode abordar isoladamente o voo de uma partida sem tomar

em consideracdo a impulsdo que Ihe antecede.
3. As tarefas de ensino: o “drill' técnico

Considera-se como drill técnico uma tarefa motora com o objetivo de aumentar a eficiéncia técnica (Marinho,
2003). Consoante a natureza da tarefa, o drill técnico pode ser classificado em (Lucero, 2008): (i) analitico, quando
ocorre exercitacdo parcial de um aspeto isolado ou particular de uma agdao segmentar; (ii) de contraste, quando uma
acdo é aplicada em pelo menos duas condigdes que contrastam no grau de eficiéncia; (i) de exagero, quando a agdo
é realizada de forma superlativa no sentido do aluno entender a técnica desejada ou; (iv) progressivo, quando uma
acdo mais basica progride sucessivamente para condicbes mais complexas. Consoante a frequéncia da tarefa o dril/
técnico pode ser classificado em (Barbosa et al., 2011): (i) tarefa classica, referida como a mais eficaz para o processo
ensino-aprendizagem e recorrentemente utilizada nas sessdes de ensino, ou; (ii) tarefa alternativa, a qual procura
atenuar ou combater as limitagbes das tarefas “classicas” sendo utilizada de uma forma mais conservadora e

moderada.

No ambito da competéncia do professor, existe a necessidade de se dominarem alguns elementos fundamentais
que contribuem para um maior sucesso no processo de ensino-aprendizagem, como sejam: (i) itens da tarefa; (ii)
bases pedagdgicas. Na area da natacdo as situagdes de aprendizagem frequentemente aplicadas assumem uma
filosofia com dificuldade crescente. Numa primeira fase de ensino criam-se tarefas que visem despertar no aluno uma
sensacdo de “seguranca” durante a execugdo e que ao mesmo tempo promovam uma visdo global do movimento
pretendido. Numa fase mais avancada pretende-se que os drills propostos foquem sobretudo a otimizagdo do
movimento trabalhado. Com efeito, sdo varios os itens da tarefa que os professores poderdo conjugar com o intuito de
aumentar a eficacia de intervencao, dos quais se destacam (Langendorfer, 2010): (i) a profundidade da piscina; (ii) a
distancia a ser nadada; (ii) o suporte (equipamento de flutuacdo ou de peso); (iv) a assisténcia de terceiros e; (v) os
equipamentos usados (equipamento de propulsdo ou de arrasto). Adicionalmente deve-se tomar em consideragao um
conjunto de elementos complementares que também eles concorrem para a eficacia do drill técnico. Com efeito, ndo é
a pura apresentacdo da tarefa per si que assegura a qualidade do processo ensino-aprendizagem. Ha de igual modo
que tomar em consideragdo outras bases pedagdgicas, como sejam (Barbosa et al., 2010; 2011): (i) a clara definicdo
do objetivo do drill; (ii) assegurar um tempo potencial de aprendizagem, ou pelo menos, uma densidade motora
satisfatoria, permitindo a repeticdo/exercitacdo da habilidade; (iii) o constante reforco por parte do professor; (iv) a

emissdo tdo frequente quanto possivel de feedbacks no sentido da correcdo da execucdo.
4. Proposta de drills técnicos

De seguida é apresentada uma selecao de tarefas de ensino “alternativas” que se agrupam em drills de partidas
(Figura 1) e viragens (Figura 2). Esta divisdo de tarefas de ensino visa ser coerente com o modelo de ensino global

proposto focando os pontos criticos determinantes de cada execugao.

Figura 1. Proposta de drils técnicos para ensino e aperfeicoamento da técnica de partida
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Drill técnico 1

Objetivo:
Posicio inicial efouimpulsdo

Vantagens:
Maiorsensacdo de seguranca do aluno

= Desvantagens:
N Pés como primeiro ponto de contacto com a
B dgua
’

o
Partir da posig3o sentado na paredetesta & entrar na
Zguade pes.
Variante: a partir do blom; de cocorzs = partirda
parede testa e dobloco
Erros tipicos Hipotéticacorregdo
Afastamento excessivo dos pés PEsjuntos

Poucaflexdo dos MI

Solicitar flexdo dos MI

Drill técnico 2

Objetivo:
Posicdo inicial &/ouimpulsdo

Vantagens:
Maiorsensacio de segurancado aluno

Colocar-sz na posicdo de partida dorszl & deixar-se
Cair.
Variante: com impuls2o; com impulséo mais deslize

Desvantagens:
Exercicio muito analitico

Erros tipicos

Hipotética correcdo

MEo aproximar o corpo da parede

Aproximar o corpo da parede

Mo puxar o bloco de partida ao peito

Fletir os cotovelos
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Drill técnico 3

Objetivo:
Posigdo inicial e/ouimpulsio

Vantagens:
Desenvolve aforca especifica dos Ml

oy

e ||, -

[ ]

Impuis3o vertical a partirda posicgo engrupada
imarsa.

Wariante: bragosemextencio acima da cabecs; pés
em diferentes posigies; sumentar o nf desaltos
consecutivos a reslizar

Desvantagens:
Movimento apenas no eixo vertical

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Desalinhamentovertical

Olhardirigido para a frente

Pouca flexdo do tronco e pernas

Tocar com as maosno chio

Pes proximos

Pes afastados alargura dosombros

Drili técnico 4

ébjetivn:
Posicao inicial efouimpulsao

Vantagens:
Maiorsegurancaao aluno
Usode referénciavisual externa

Desvantagens:
Pés como primeiro ponto de contacto com a
agua
Partida e antrzdz de pés dentro de2um arcode
espumsa
Varianta: sitersr o plano de sslto
Erros tipicos Hipotética correcdo
Movimentos balisticos durante ovoo Corporigido

Demasiadaturbulénciana entradada
agua

Pésemextensdo e bragos junto ao tronco

http://www.efdeportes.coth’&/partidas-e-viragens-em-natacao
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Drill técnico 5

Objetivo:
Posicdo inicial fou impulsio

Vantagens:
Enfatiza a posicdo ideal de partida

Contraste de diferentes contactos com o bloco

im_._

Partida ventral comos segmentos corporzis em
diferentes posicies.

Variante: com umpe 2 frente do outro (track start),
com pés paralelos [partida engrupadz ou tradidonal)

Desvantagens:

Técnica condicionada na vertente de partida

menos “preferida”

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Perdade equilibrio corporal

Manter ossegmentos alinhados de acordo com a

tecnicade partida

Fracaimpulsdo

Impulsionar forte no bloco

http://www.efdeportes.coth’&/partidas-e-viragens-em-natacao
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Drill técnico 6

Objetivo:
Posicao inicial fou impulsao

Vantagens:
Enfatizaa posico ideal de partida
Contraste de diferentes contactoscomo
blocoe parede

ad

%ht‘;‘:@h

Partida dorssl comos se gmetos corporais em diferentes
posicies.

Variante: com o peito sberto [open chast), com o peito fechado
[closed chest).

Desvantagens:
Técnica condicionada na vertente de
partida menos “preferida”

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Perda de equilibrio corporal

Manteros segmentos alinhados de acordo
com a técnica de partida

Fracaimpulsdo

Impulsionar forte a parede

Drill técnico 7

Objetivo:
impulsdo e/ouvoo

Vantagens:
Desenvolve aforcaespecificados Mi
Componente lidica associada

i ——

Szlto ventral straves dewarios espargustas & com os bragos
em extensio acima dacabeca.

Variante: com bragos emextens3o 20 longo do tronco; em
competicio com outras alunos

Desvantagens:
Pernascriarem arrasto
Dependente da profundidade da piscina

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Contactara agua com o peito

Desenharum arco maior com o corpo

Queixo demasiado afastado do peito

Queixo ao peito

Salto pouco denunciado

Maiorimpulsdo

http://www.efdeportes.coth’&/partidas-e-viragens-em-natacao
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Drill técnico 8

Objetivo:
Impulsdoe/ouvoo

Vantagens:
Desenvolve aforca especificados M
Maior criacdo de forca no eixo vertical

iy

[y

Partidaventral com obstaculo externo.
Wariante: sltersr 2 sltura doobjecto externa; alterar
zalturado plano de mergutho

Desvantagens:
Distancia entre o ponto de impulsdo e o
pontode entrada na gua comprometida.

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Contactar a dgua com o peito

Desenhar um arco maior com o corpo

Queixo demasiado afastado do peito

Queixo ao peito

Salto pouco denunciado

Maiorimpuls3o

Drill técnico 9

Objetivo:
impulsdoefouvoo

Vantagens:
Alinhamento dos Ml

Partidawentralcom flutusdor 2ntre 25 pernas.
Variante: sumentar 2 2ltura do plana de mergulha.

Desvantagens:
Impulsio e entrada na 3gua condicionadas

Erros tipicos

Hipotéticacorregdo

Flexdo das pernas para prendero
flutuadaor

Manter as pernas em extensdo

Retroversdo dabacia durante ovoo

Mdo aproximar o tronco das pernas
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Drill técnico 10

Objetivo: Vantagens:

Voo efou entradana dgua

Desenvolve aforga especificados Mi
Maior criacdo de forga no eixo harizontal

Partida vantral e tentar entrar na 2gUa 2p0s 2 Marcagao
de referenda.

Variznte: varizr distzncia d2 marcacdo desde = parede
testa.

Desvantagens:

Ter gue variar constantemente a marcagio
de referéncia consoante o nivel do aluno

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Demasiada turbuléncia na entradana
agua

Manter o alinhamento corporal

M&o ultrapassaa marcagdo

Aproximaramarcacao ou desenvolver forgados
M para aumentar a impulsdo

Drill técnico 11

Objetivo:
Voo efouentradanadgua

Vantagens:
Desenvolve aforca especifica dos M
Maior criagdo de forca no eixo horizontal

%ﬁ_

Partidz dorsal 2 tentar entrar na 3gus apos 2 marcac3o de
referéncia.

Variante: variar distancia da marcagdo desde 2 parede testa,

Desvantagens:
Terque variar constantemente a
marcacdo de referéncia consoante o
niveldo aluno

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Demasiada turbuléncia na entradana agua

Manter o alinhamento corporal

Mo ultrapassaa marcagdo

Aproximaramarcacdo oudesenvolverforga
dos Ml para aumentar a impulsdo

Argueamento pouco acentuado dotronco

Realizar movimentos especificos de
flexibilidade

http://www.efdeportes.coth’&/partidas-e-viragens-em-natacao
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Drill técnico 12

Objetivo:
Deslize e reinicio de nado

Vantagens:
Focarum pontode entradana agua
Componente ladica associada

? N
-~

Partidz wantral 2 tentar apanhar um objeto que est2 no fundo
sfastzdo d= pareds testa

Variante: variar os planos de salto; sumentar o n?de objsto
spanhar

Desvantagens:
Demasiada preccupacio com o objeto

Erros tipicos

Hipotética corre¢do

Desalinhamento dos segmentos apds entrada
naagua

Manter o alinhamento corporal

Mo alcanca o objeto

Aproximar objeto ou desenvolver forca dos
MI para aumentara impulsdo

Afastaroqueixo do peito para vera trajetdria

Manter o queixo junto ao peito

Drill técnico 13

Objetivo:
Deslize e reinicio de nado

Vantagens:
Focarum ponto de entradana agua
Componente ludica associada

wt b

W\"'L--p "

Partidz ventral & aposentrar na aguz tentar passar por dentro
de um arco que estd imerso & seguro por outro 2luna.
Variznte: varizr os planos de salto; sumentar o n? de arcos.

Desvantagens:
Demasiada preocupacdo com o objeto

Erros tipicos

Hipotéticacorregio

Desalinhamento dos segmentos apos entrada
naagua

Manteroalinhamento corporal

Mao passa por dentro do arco

Aproximaroarco ou desenvolverforcados
Ml para aumentar a impulsdo

Afastar o queixo do peito para vera trajetoria

Manter o gueixo junto ao peito

Figura 2. Proposta de drils técnicos para ensino e aperfeicoamento da técnica de viragem
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Drill técnico de viragem 1

ijetivo:
Aproximacdo da parede e/ouviragem

Vantagens:
Facilita a interacdo entre oaluno
eaparede testa

Desvantagens:
DR — — [ MNao existe nogdo da propulsdo da
.E:E@_ P e bracada
- 1
ImpulsZo com bragos 2o longo do tronoo seguida de deslize com
sproximacio da parede.
Wariante: sumentar 2 disténciz dz parede testa; incluir contactonz
parede com as maos ou em rolamento.
Erros tipicos Hipotética correcdo

Aproximacdo insuficiente

Bater pernas na perdade velocidade

Queixo demasiado afastado do peito

Olhar na diagonal

Levantamento da cabeca antes dorolamento

Cabecaimersa

Drill técnico de viragem 2

Objetivo:
Aproximacdo da parede efou viragem

Vantagens:
Consciencializagio da velocidade e
distdncia de aproximacio a parede

g ens '

Impuls3e com bragos emextens3o acima da cabega, reslizar
espacadaments 3 acdo unilateral dos MS emaproximacio a parede,
Wariante: incluir contacto na parede com as m3os ou em rolamenta.

Desvantagens:
Muito tempo sem respirar

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Queixodemasiado afastado do peito

Olhar na diagonal

Elevacdo da cabeca antesdorolamento

Cabecaimersa

Rolamento muito perto da parede

Fixar uma marca de referéncia nofundo
da piscina

Rolamento muito afastado da parede

Fixaruma marca de referéncianofundo
da piscina
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Drill técnico de viragem 3

Objetivo: - Vantagens:

Viragem e/ouimpulsao

Rolamento facilitado pelareferénciado
equipamento

e
Ea——

Em posicBo vertical, exscutarum rolamento sobren
separsdor de pistz
Varianta: executsr o rolamento sobre um flutusdaor.

Desvantagens:

Bracos com movimento limitado

Erros tipicos Hipotética correcdo
Queixo afastado do peito Queixo ao peito
Pernas pouco fletidas Joelhos ao peito e calcanhares ao rabo
Maovimento de rotagdo lento Rodar rapido
Drifl técnico de viragem 4
Objetivo: Vantagens:
Viragem e/ouimpulsio Bracos com flutuador a auxiliar o
movimento
_— | Desvantagens:
» "—F"‘TF/ Maos manterem-se 3 superficie da dgua
=i 2y
- =T i
,-”'JJ—
—

Em deslize, executar um rolaments segurendonum pull-
boy com cada mio.
Variante: incluir contacto dos péscom 2 parede.

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Pouca capacidade para engrupar

Encolher o corpo durante orolamento

M5 afastados dotronco

MSno prolongamento do tronco

http://www.efdeportes.coth’&/partidas-e-viragens-em-natacao
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Drifl técnico de viragem §

Objetivo:
Viragem e/ouimpulsdo

Vantagens:
Privilegia o movimento dos M5 para
ndo deixar o corpo imergir

e e

- L{Ff‘*ﬂ% ﬁ%

Impulsdo na parede testa comdeslize & rolamento subaquatico.
Wariante: Bragos emextensao acima dacabega

Desvantagens:
Forte atuacio da forga de impulsdo

Erros tipicos

Hipotéticacorregdo

Desalinhamento corporal

Alinhar o corpo

MS demasiado estaticos

Ajudarcom as m3os na realizagio do
rolamento

Drill técnico de viragem 6
Objetivo: Vantagens:
Viragem e/ouimpulsdo Enfatiza o movimentoidealde
rolamento

Contraste de diferentes
contactos coma parede

L . L e

"*@, S~
W) A

]
- -

Viragensde rolamento com pesem diferentes posighes.
\iariante: com pernas sfastadss; pemas cruzadas, pemas proximas d2
superficieda agus; um pe decads vez.

Desvantagens:
Possibilidade de adguirir
movimentos parasitas

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Ficar muito afastado da parede

Prolongaro deslize

Ficar muito proximo da parede

Encurtar o deslize

Afundar durante o rolamento

Incutir velocidade no movimento
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Drill téenico de viragem 7
Objetivo: Vantagens:
Viragemefouimpulsao
Desvantagens:

PR L)~ S,

Deslize com viragem sbertz apds contacto das mios
com apareds.

Variznte: contactospenas com umamEo; m3osem
diferentes posicies

Exercicio demasiado analitico

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Elevardemasiado o tronco apos
contacto

Manter-se nalinha da agua

Flexdo exagerada dos MS

Criar impulso com os MS

Contacto muito profundo

Flex3o rapida do tronco

http://www.efdeportes.coth’&/partidas-e-viragens-em-natacao
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Drill técnico de viragem 8
Objetivo: Vantagens:
Virageme/ouimpulsdo Maior nogdo da resisténcia da dgua
Desvantagens:

v = Muito tempo sem respirar

Forte atuacdo da forga de impuls3o

Aproximacio subaqustica da paredee realizara
viragem zbarta comtogue na referenda dz parede,
Variante: Altersrz altura docontacto; saida em
diferentas posicies |p.a.ventral, dorsal, lateral)

Erros tipicos Hipotética corregdo
Insuficiéncia na capacidade de Deslocar-se mais proximo do solo
manter-se emerso
Movimento lento Flexdo rapida do tronco
Impulsdo mal direcionada Temporizar o contacto com a parede
Drill técnico de viragem 9
Objetivo: Vantagens:
impulsdo e/oudeslize Aumenta a forga especifica dos Ml

Componente lidica associada

Desvantagens:
Movimentovertical
Auxilio da forga de impulséo

Na parte mais fundz, realizar impuisio verticalem posicio
torpedo com mavimento ondulztorio.

Variante: impuls3s com bracosemextenc3ozo lado do
tronco; impuls30em coordenagEo com os colagas

Erros tipicos Hipotética corregdo
M5 e MI demasiado afastados Posicio torpedao
Oscilagtes laterais Imprimira mesmaforga em ambos os MI
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Drifl técnico de viragem 10

Objetivo:
Impulsdo e/oudeslize

Vantagens:
Acentuara importancia do deslize
aposimpulsionar a parede
Contraste com a posicdo dos MS e

Mi
— Desvantagens:
% “‘“é&;@;&gz“ Exagerono deslize levandoa
. perdas acentuadas navelocidade
de nado
Impuls3o na parede & deslize ventral com diferentes posigoes dos
segmentoscarparais (p.e. pesjuntos/sfastados; bracos
juntos/zfastados;
Variante: deslize em posicdodorsal
Erros tipicos Hipotética corregdo

Hiperextensdo cervical

Cabeganaposicdo neutraolhando para
ofundo

M5 efou Mifletidos

Segmentosestendidos e contraidos

MS efou MI afastados

Uma mao em cima do outro e pésa
tocarem umno outro

Drill técnico de viragem 11

Objetivo:
impulsdo efoudeslize

Vantagens:

Potencializa o alinhamento corporal
Contraste de diferentes profundidades de
deslize

acentuadas navelocidade de nado

— | Desvantagens:
j@r_}g‘ -n-::ﬁ' Exagero nodeslize levando a perdas

Impulso na parede & deslize ventral a diferentes
profundidades {p.e.nalinhada 3gus; 2 mediz
prafundidade; jumtoao solo).

Variante: alterar 2 posic3odo deslize [p.2., dorsal,
lataral).

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Hiperextensdo cervical

Cabecanaposicdo neutra othando para o fundo

S efou Mifletidos

Segmentos estendidos e contraidos

M efou M afastados

outro

Umamao em cima do outro e pésa tocaremum no
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Drifl téenico de viragem 12

Objetivo:
Deslize e/ou reinicio do nado

Vantagens:
Potencializa o alinhamento
corporal
Contraste de diferentes
posigies de deslize

Impulsio nz parede & deslize ventral seguido de movimento andulztorio

Variznte: alterzr 2 posicdo de deslize

Desvantagens:
Exageronodeslize levando a
perdas acentuadas na
velocidade de nado

Erros tipicos

Hipotética corregdo

Deslize demasiado prolongado

Realizar movimento ondulatdrio
aguandoa perdade velocidade

Hiperextensdo cervical

Cabegana posicdo neutra olhando
parao fundo

Movimento dos Mlinsuficiente

Pernadaforte dentrode dgua

Drill técnico de viragem 13

Objetivo:
Deslize efou reinicio do nado

Vantagens:
Acentuar a importdncia do deslize apds
impulsionara parede
Componente ladica associada

Deslize ventrale dorsslultrapassandouma referénda
sxtarna

Variante: suséncia de movimento dos MI; com movimento
dos M

Desvantagens:
Muito tempo sem respirar
Preocupacdo constante com a referéncia
externa

Erros tipicos

Hipotéticacorregdo

Hiperextensdo cervical

Cabeganaposicdo neutraolhando para o fundo

MS efou Mifletidos efou afastados

Segmentos estendidos, juntos e contraidos

Movimento dos Mlinsuficiente

Pernadaforte dentro de dgua

http://www.efdeportes.coth’&/partidas-e-viragens-em-natacao
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Drill técnico de viragem 14
Objetivo: Vantagens:
Deslize efou reinicio do nado Aumentaa velocidade de
execucdo

Componente ludica associada

RS T— Lo L P RN [ . .1 )
— T ;&-‘ |
¢ I
— i

¢

F 3

Viragens a maximawvelocidade sem parede,
Variante: variar o nf de execuctes; criar competicBoentre alunaos; criar
percursos de 5 metrgs utilizsnzo s parade

Desvantagens:
Fase de impulsdo e deslize
inexistentes
Induz fadiga rapidamente

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Rolamentolento

Forte chicotada com os pés

Fraca propulsdo noreinicio do nado

Batimento forte dos MI e acdo dos MS
comprida

Respirarfrequentemente

Poucas respiragoes
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