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The New Australian Crawl
(Novo Crawl Australiano)

“’Eles ndo estéo treinando mais do que nos...
mas estao, na verdade, treinando com mais inteligéncia”

Prof. Rony Siqueira Pires

As técnicas de natacdo sofreram e sofrem ainda profundas modificacGes através dos anos e,
dentre estas, as principais tem sido a evolugdo do nado crawl no aspecto

biomecanico e, também, no desenvolvimento do Principio da Economia, que se
caracteriza pela execu¢do do objetivo motor implicando o minimo gasto energético.

Com a natacdo na era moderna, professores e técnicos procuram cada vez mais
aprimorar o estilo de nado do seu aluno ou atleta, para poder chegar em um nado mais
evolutivo. Pensando nisso é que foi elaborado este projeto de pesquisa com revisdes
bibliograficas dos temas mais atuais e, também, com pesquisas a campo com alunos dos
niveis de aprendizado e até das categorias absoluto e masters.

Sendo assim para podermos entender melhor como funciona esta técnica que € utilizada
atualmente por nadadores de maior lideranca da era moderna como, por exemplo,

a equipe da Australia, com o seu The New Australian Crawl (novo crawl
australiano), foi dividido este projeto em topicos importantes que veremos a seguir:

1- Posic¢éo do Corpo

A posicao ideal para o nado crawl é aquela que permite o nadador maximizar as forcas
propulsivas que ele aplica e minimizar as forcas resistivas que ele encontra. Na
tentativa de satisfazer estas exigéncias, o0 bom nadador de crawl assume uma posi¢do de
pronacdo, na qual sua cabeca esta relativamente baixa na agua (linha da agua na linha do
cabelo ou acima), seus quadris mais baixos do que seus ombros, e suas pernas relaxadas e
estendidas para tras.

2- Acdo do Braco

Todos nds sabemos da grande importancia que a acdo do brago tem para o nado crawl,
afinal, trata-se da forca aplicada pelo nadador para se deslocar em propulséo para a frente.
Esta forga € classificada no nado como Fonte Primaria, sendo assim, um grande nadador
de crawl obtém cerca de 70% de sua velocidade para a frente atraves da a¢do do braco.
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3- Acéo da Perna

O trabalho de perna para o nado é muito importante e tem que ser muito bem
desenvolvido. Afinal, a flutuacéo é o resultado do equilibrio do corpo, e sua manutencgéo é
de grande importancia . E por isso que devemos logo no aprendizado, durante a progressio
e mais a propulsdo, ndo sO desenvolver simplesmente 0 movimento de batimento de
perna, como também, realizar trabalhos diferenciados através de Exercicios
Propriceptivos. Desta forma, o aluno tera a possibilidade de aumentar a agdo positiva
ascendente ou transformar a acdo negativa descendente em acao positiva, equilibrando-se
de modo a resultar num avanco do corpo.

4- Desenvolvimento Biomecanico da Rotacéo de Quadris

Agora sim, poderemos entender melhor como funciona esta técnica, que ja foi utilizada de
forma diferente ha muitos anos atras na natacéao e que € utilizada e desenvolvida por uma

das equipes consideradas a elite da natacdo Australiana.

A rotacdo de quadris comecgou a ser desenvolvido por Yasugi Miyazaki, técnico da equipe
do Japao que, em 1930, desenvolveu esta pratica e, em 1932, a aperfeicoou nos Jogos
Olimpicos de Los Angeles. Miyazaki desenvolveu essa técnica porque 0s japoneses
tinham que compensar seus bragos curtos e suas maos pequenas, afim de poderem
competir de igual para igual com seus adversarios.

Esta técnica consiste num batimento de perna com uma rotacdo solta e alternada dos
membros inferiores a partir dos quadris. Com isso € realizado um trabalho de perna
classificado como coxo-femural, mais rotacdo de quadril que vai se juntar com a
coordenacdo dos membros superiores (ag&o do brago).

Este trabalho de rotacdo de quadril NAO se traduz por uma perna em tesoura, mas por uma
continuidade do movimento que se dirige para a lateral em virtude da rotacio do torso
inferior. Este tipo de técnica é também utilizado pelos nadadores de costas, que sem essa
rotacdo de quadril e pernas, ndo conseguiriam realizar uma circunducdo do ombro, para
poder buscar uma amplitude ideal para a acdo do brago.

Enfim, esta rotagdo de quadril implica diretamente num auxilio Anatémico a Circunducéo
do Ombro (circundugdo é um movimento composto que consiste na combinacao de 3
eixos: Longitudinal — rotacdo medial e lateral / Sagital — Abducdo e Aducdo /
Transversal — flex&o e extensdo), proporcionando um maior alongamento do braco na fase
aérea e 0 primeiro toque da médo na agua, originando assim numa maior Amplitude da
Bracada. Através desta técnica estamos também executando a melhora do Principio de
“Bernoulli”, que se caracteriza da seguinte forma: o corpo se desloca-se melhor quando
uma maior quantidade de agua é deslocada. Sendo assim, maior o alongamento que 0
corpo pode proporcionar, maior serd a amplitude do braco (fase aérea) a frente, maior sera
0 deslocamento do nadador (um nadador com bragos mais compridos, proporcionando um
nado mais eficiente).




-03-

5 - Beneficios originados na execucéo desta técnica

=

Com esse tipo de técnica o nadador realiza bragadas com uma alavanca mais curta,
consequentemente mais rapidas e, a0 mesmo tempo, mantendo o comprimento de suas
melhores bracadas;

Ajuda no equilibrio e na posigdo do corpo na agua transferindo o peso para a frente ,
auxiliando o nadador a realizar uma flutuacdo mais nivelada;

Ajuda a eliminar a resisténcia frontal e a pressdo, ajustando e comprimindo o perfil
frontal. Um dos fatores principais na melhor realizacdo da DPS — Distance per Stroke
(distancia por bracada);

No nado Crawl e no Costas, ajuda a rotagao da linha central na parte inferior do corpo.
E o movimento estabilizador na bra¢ada que nos ajuda a iniciar o giro central;

Maior coordenacao da acédo perna / brago;

Um nado com o corpo mais alinhado durante a bracada, diminuindo a acdo dos Agentes
Freantes e com uma economia no gasto energético (Principio da Economia).

Dicas de exercicios para o desenvolvimento desta técnica

Desde o aprendizado béasico da natacdo, desenvolver um trabalho de perna
objetivando o batimento coxo-femural (utilizagcdo da perna como um todo);

Exercicios propriceptivos, com o auxilio de materiais como nadadeiras Zoomers
(o importante deste trabalho é fazer com que o aluno desenvolva a sensibilidade no
movimento, para que 0 mesmo possa antecipar, controlar e manipular o fluxo da agua);

Exercicios de ritmo, tempo, estabilidade e rotacdo, com auxilio de um metrénomo
para nadador (um aparelho chamado TECH TOC - que é um dispositivo que permite
ao nadador medir exatamente a posicao de seus quadris em relagdo a sua méo e a
posicdo do corpo, fornecendo um feedback audivel e fisico a cada bracada);

Exercicios de ritmo perna / brago. Exemplo: 6 batimentos de perna / para 2 ciclos de
bracadas, mantendo o mesmo ritmo de perna para 0 braco. O mesmo exercicio com
perna lateral;

Exercicios de perna vertical com/ou sem auxilio do braco. Exemplo: 3 x 30
segundos com intervalos de 1 minuto; o mesmo exercicio com o auxilio de nadadeiras;
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— Exercicios de coordenacdo da perna com troca de estilos. Exemplo: trabalho de
perna intercalados crawl - borboleta / 6 batimentos perna crawl / 4 ondulagdes
borboleta — crawl — peito / 6 batimentos perna crawl / 3 movimentos simultaneos de
perna peito.

Espero que este trabalho de pesquisa possibilite aos seus leitores, ndo s6 a oportunidade de
acesso a informacgdes cientificas para possiveis atuagdes no aprendizado bésico da natagéo,
como também no treinamento competitivo, e, principalmente, contribuir para um incontavel
namero de revisdes conceituais que, por certo, serdo alvo de discussdes e outras
elaboracdes.
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