CRAWL — O “crawl americano” é o mais rapido es-
tilo de natagao dentre os atualmente conhecidos. Baseia-
se na coordenagio de trés movimentos fundamentais:
movimento alternado dos bragos, respiragdo em ritmo

do, que completou este movimento, é tirado dagua e le-
vado a frente, com o cotovelo dobrado, enguanto que a
cabega vira para o lado contrario, a fim de permitir a
respiragdo {2). A cabega nio se levanta, pois este fato
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com a bragada e batida de permas, feita para baixo e
para cima, alternadamente, A bracada aparece nas [o-
tografias de 1 2 5. Enquanto o brago direito faz o mo-
vimento de puxar a agua para traz (1}, o brago esquer-

prejudica a posi¢do horizontal do corpo, essencial a boa
flutuagdo e equilibric nadgua. Quando o brago esquerdo
atinge a agua, pouco a frente da cabeca (2) e comega
a puxar (4), o braco direito inicia o seu mavimento por

fora dagua. A coordenacio dos bragos e a posicdo que
o corpo ocupa nagua sdo demonstradas na figura 5. A
batida dos pés no "Crawl” & alternada, isto é, as pernas
véo para baixo, fazendo pressdo sobre agua e voltam

para cima, tomando a posigdo inicial, movimentos estes
que acarretam um pequeno “roll” do corpo. A articula-
cao do pé deve ficar solta, comecando o movimento das
coxas e com pequena flexdo na articulagdo do joeltho.



Como melhorar o seu modo de nadar”

Fotogralfias de Gloria Collen, uma das mais rapidas
¢ bonitas nadadoras dos Estados Unidos da América do
Norte, mostrando-nos como praticar os trés principais
nados:

— Crawl — Peito — Costas

Estudando estas fotografias, deve-se lembrar que a _
base da boa natacdc reside no sentido de liberdade e A2 G T
descontragao nagua. Isto 56 se po_de adqumr com a pra- Glorta Latlen
tica das regras fundamentais aqui referidas, até que se
tenha desenvolvido um nado ritmado e sem esforgo.

PEITO —— Embora o nado de peito {I) nio seja tio mormal para vencer uma distdncia maior. O segredo do
rapido quanto o «crawl» é um estilo mais repousante e, nado de peito reside em usar os bragos e as pernas de
com mais facilidade, pode ser mantido por um nadador modo que se coordenem perfeitamente. Comega-se por

. levar os bragos para os lados dentro dagua (2), as  se dobrados e, em sequida, as maos sdo levadas para a
. palmas das mios viradas para traz. Quando os bragos  frente, terminando-se com uma extensio total dos bra-
chegam 2 licha dos ombros (3), os cotovelos abaixam-  ¢os; as pernas sdo conservadas, por pequeno tempo, es-

ticadas e juntas (¢ a fase do “deslise”). Quando as ri. Isto & conseguido pelo dobramento dos joelhos,
mios iniciam a puxada para os lados, comega simulta- trazendo-se as pernas pelos lados, sendo estas, logo
neamente o movimento de pernas, semelhante ao de uma  apos esticadas energicamente (quick), terminando sepa-



radas; completa-se pelo fechamento brusco das mesmas.
Durante o empurrio das pernas para tras, os bragos séo
levados juntos & frente, sob o queixo, bem esticados e
prontos para o deslisamento (5). Quando as pernas se
fecham, o resto do corpo, de ponta a ponta, deve ficar
em linha reta, a fim de diminuir a superficie de resistén-
cia, :
cosTas — O nado de costas & também chamado
«crawl invertido». Uma vez que o rosto esta sempre
fara dagua, ndo ha problema de respiragdo. O movi-
mente de brago é alternado como o do crawl, mas a exe-
cucao ¢ diferente. Quando o brago é levantado acima
dagua {1}, o cotovelo é ligeiramente dobrado e o brago
¢ levado para a frente como se descrevesse um arco (2}
e pousado sobre a agua o mais longe possivel, meio para
o lado (3). E’ preferivel puxar-se os bragos dentro
dagua quase a superficie (4}, a mergulha-los profunda-
mente. Quando um brago executa ¢ movimento dentro
dagua. o outro é trazido & frente por féra dagua e este
dltimo a toca de inicio pela ponta do dedo minimo, ao
mesmo tempo em que o outro braco esta aproximando-se

da coxa e perdendo sua acdo. A batida de pernas baseia-
se nos mesmos principios que a do “crawl’, sé que a
pressdo neste caso é de baixo para cima, ao contrario,
portanto, da anterior. A posicado do corpe é tdo impor-
tante no nado de costas como nos outros tipos de nado.
O ideal &€ manter o corpo em linha réta e mover bracos
e pernas com independéncia ¢ com os miisculos tao rela-
xados quanto possivel, a fim do esfor¢o ser menor.

A natacioe é, sem divida, um dos esportes mais po-
pulares da América do Norfe . No entanto, milhdes de
nadadores nunca chegam a passar do estagio inicial
(“"cachorrinho™) . Para auxilia-los a desenvolver estilos
mais féceis e desembaracados, «LOOK» apresenta estas
fotografias, com sujestGes sobre os trés nados mais pra-
ticados.

A mocga ¢ Gléria Collen, de 17 anos, uma das mais
famosas campeds norte-americanas da atualidade. De-
tentora de nove récordes em seu Pais, venceu Eleanor
Holm, considerada rainha das nadadoras de costas, e tem
demonstrado versatilidade, obtendo também titulos nos
outros estilos classicos.

Desporfista: & aguele que ndo 56 deu vigor aos seus misculos e desenvolveu sua resis-
téncia, pela pratica de algum desporto, como também, © que na pratica désse exercicio
aprendeu a reprimir sua colera, 2 ser tolerante com seus companheiros, a nao aproveitar
uma vantagem vil, a sentir profundamente como uma desonra~a mera sugpeita de uma
trapagi € a manter superiormerite um semblante de um revés,

(“Do Punch, de 1850")




