Natacao

A Natacéo € o acto de propulsdo e auto-sustentacdo na agua com movimentos combinados de bracos

{module [55]}

A natacéo € tdo antiga como o homem. Desde o inicio dos tempos, foi necessario nadar para
se locomover, atravessar rios, lagos e mares em busca de abrigo e alimentos. A natacao sé
comegou a ser organizada no século XVII, no Japéo, onde o Imperador determinou que ela
fosse ensinada e praticada nas escolas, mas como o Japao era um pais fechado, isso nao se
propagou ao resto do mundo.

Foi em Inglaterra, em 1837, que a natagao foi organizada como competicao pela primeira vez,
qguando foi fundada a Sociedade Britéanica de Natacdo. No inicio, o estilo adoptado pelos atletas
era brugos. Na década de 1870, J. Arthur Trudgeon, um instrutor inglés de natacdo, viajou para
a América do Sul e observou um estilo alternativo de se nadar. Ele levou o novo estilo para a
Inglaterra, onde era chamado “trudgeon”, hoje, conhecido como crawl com pernas tesoura.

Estilos

Costas

Neste estilo , 0 nadador permanece todo o percurso com o abdomen voltado para fora de agua.
A batida de pernas é semelhante a do Crawl. Os bracos alongam-se sobre a cabeca
alternadamente, entram na dgua passando junto a orelha, com a palma da mao virada para
fora, de tal forma que o dedo mindinho seja o primeiro a penetrar na agua. Nos seus
movimentos até o quadril, o brago empurra a agua e impulsiona o corpo na diregéo contraria.

Brucos

Este é o mais lento dos estilos, € executado com o corpo e os bracos estendidos, as palmas
das méos voltadas para fora e o rosto dentro de agua. As pernas sao trazidas para junto do
corpo, com os joelhos dobrados e abertos , enquanto os bracos se abrem e recolhem a altura
do peito. em seguida, as pernas sao impelidas para tras, para impulsionarem o nadador, num
movimento parecido com o da ra, ao mesmo tempo em que os bragos sao estendidos para
frente. A inspiragédo de ar é feita no final de puxar o braco, quando o nadador ergue a cabeca
para fora da agua.




Natacao

Mariposa

Este estilo surgiu como uma variagdo do brugos, em que os bragos eram langados a frente por
cima da agua. O estilo foi criado em 1935 pelo americano Henry Myers. A partir de 1952, por
determinacao da Federacao Internacional de Natacdo Amadora (FINA), passou a ser prova
especifica, com a adogdo de um movimento simultdneo e sincronizado dos pés, no plano
vertical, o que aumentou a velocidade e deu origem ao estilo que actualmente € chamado
mariposa.

Inscreva-se ja nesta modalidade!
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