NATACAO - METODOLOGIA E

PRATICA
FISICA
Sustentacao )
Propulsao

Resisténcia X 8 piscina
X 4 forma do corpo
X 2 fraje e pelos
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FUNDAMENTOS

1 - Imersao - adaptacao

2 — Respiracao - 4 fases

3 — Flutuacao - posic¢ao hidrodinamica

4 — Propulsao - membros inferiores e superiores
5 — Coordenacao - resp+ flut+ prop
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MECANICA DO NADO

Movimentos simultaneos de bracos e pernas
com ajuda de ondulacao de quadril

2 pernadas para cada ciclo de bracada
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IMERSAQ

Deslize para todos os nados
Maximo de 15 m

Pouco uso de material
Brincadeiras
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RESPIRACAQ

Inspiracao blogueio expiragao blogueio
Controle da expiracao

Maior esforgo respiratorio menor esforgo
fisico
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FLUTUACAQ

Posicao horizontal

Empuxo

Centro de gravidade-peito

Deslize (maior deslize menos nado)
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PROPULSAO DE MEMBROS INFERIORES

Manutencao da posi¢ao horizontal
Ondulacao - Abdomen até o pe

Movimento de quadril aumenta a forca e amplitude
da pernada

Duas pernas juntas e unidas
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PROPULSAO DE MEMBROS SUPERIORES

Amplitude da bracada

Fases da bracada

Bracada em “ S “ Fechadura da porta
Angulo de 90°

Recuperacao cotovelo baixo
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COORDENACAQ

2 pernadas / ciclo de bragada
Respiracao + membros inf. + membros sup.
niclagao — gangorra

Respiracao a cada 2 bracadas
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PLANEJAMENTO INICIACAO
9 Semanas uma avalia¢ao

PLANEJAMENTO INTERMEDIARIO
20 Semanas (semestre) (Medley)
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