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Hidrodinamica
Principios e aplicagao ao ensino e aperfeicoamento técnico
em natacao
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Hidrodinamica: principios e aplicacao ao ensino e
aperfeicoamento técnico em natacao

* Aimportancia da técnica em natacao

Modelo biomecanico: hidrodindmica (Arrasto hidrodinamico)

Modelo biomecénico: hidrodinamica (Propulséo)
* Modelo técnico - técnicas alternadas (Crol e Costas)
* Modelo técnico — técnicas simultaneas (Brugos)

* Modelo técnico — técnicas simultdneas (Mariposa)
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Hidrodinamica

Médulo 6 — Modelo técnico - técnicas simultaneas (Mariposa)
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Técnicas Simultaneas
Mariposa

1. Modelo Técnico
a) Posi¢cdo do corpo
b) M

c) MS

d) Sincronizagdo

(Barbosa et al.,2015)
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MARIPOSA - POSICAO DO CORPO

MARIPOSA - POSICAO DO CORPO

3 determinantes na posig¢do corporal
1. O mais horizontal possivel nas fases mais propulsivas da bragada (ALl e AA)
2. 0 movimento da anca durante o 12 BD deve dirigir-se para cima e para a frente

3. Aforga do 22 BD ndo deve ser tdo grande que eleve a bacia acima da superficie, nem tdo pequena que ndo a mantenha a esse nivel
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Posi¢do do corpo
Principais erros

MARIPOSA - POSICAO DO CORPO

Faltas mais frequentes Consequéncias Possiveis causas Hipotéticas intervengdes
Pos e | Movimento ondulatério Diminui transferéncia 1) Nao acentua deslocamento 1) informagéo; saltar por cima
mov insuficiente energia>diminui vertical de ombros e anca separador pista, ou
corpo vorticidade> diminui [Prop] | 2) Falta flexibilidade tronco esparguete, sem tocar com
anca
2) Exercitar flexibilidade
tronco
Movimento ondulatério Aumento deslocamento 1) Exagera deslocamento 1) e 2) informagé&o; exercitar
exagerado vertical> diminui velocidade | vertical de ombros e anca MI com apoio de placa
horizontal CM 2) Elevada extens&o lombar

(Barbosa, 2005)
MARIPOSA — ACAO DOS MEMBROS INFERIORES
al -
Bat. descendente Bat. ascendente
M. Phelps (EUA)
MPEG by Donald Graff
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Ag¢do dos membros
inferiores
Principais erros

Faltas mais frequentes

acgéo Nao eleva a anca durante o BD
Mi

Consequéncias

Diminui deslocamento
vertical MI> diminui [Prop]

Possiveis causas

1) Movimento ondulatério
insuficiente

MARIPOSA — ACAO DOS MEMBROS INFERIORES

Hipotéticas intervengoes

1) informagao; exercitar pos e
mov corpo

Pé nao esta em inversao e/ou
flexdo plantar

Diminui superficie
propulsiva> diminui [Dp] e
[L]> diminui [Prop]

1) Falta flexibilidade tornozelo
2) Contragéo tibial anterior

1) e 2) informagé&o; ajuda
manual; exercitar M|

Flexao exagerada do joelho

[Prop] com origem
unicamente na agao
perna> diminui [Prop]
Aumento [Dpresséo]

1) Nao ondula o corpo
2) Auséncia ondulagdo ombros
e anca

1) e 2) informag&o; exercitar
pos e mov corpo

M| afastados

Diminui vorticidade>
diminui [Prop]

1) Nao assumir uma posigéo
hidrodinamica correcta

1) informagao; unir Ml com
pull-buoy ou anel elastico

Movimento alternado M|

(desqualificado)

1) Transferéncia motora da
agao Ml a Crol

1) informagao; unir Ml com
pull-buoy ou anel elastico

(Barbosa, 2005)

Recuperagao

Entrada

MARIPOSA — ACAO DOS MEMBROS SUPERIORES

Acdo lateral exterior

Acdo lateral interior

Agdo ascendente
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MARIPOSA — ACAO DOS MEMBROS SUPERIORES

L. Frolander (SWE)

Ag¢do dos membros
superiores
Principais erros

Faltas mais frequ:

Ma orientagdo da mao na
entrada

Consequéncias

Aumento [D]
Tendéncia para ALE
directa/ para baixo
(pronago)

MARIPOSA — ACAO DOS MEMBROS SUPERIORES

Possiveis causas

1) Nao roda a palma mao
durante a recuperagéo MS

Hipotéticas intervengoes

1) informagéo; ajuda manual

Empurra aEua directa/ para
baixo na Al

Desalinhamento horizontal

1:3 N&o domina TM curvilineo
(3D)

1) informacéo; ajuda manual;
exercitar 1TMSX| Ixrespir

Cotovelo caido na ALE

Compromete accoes
seguintes> Diminui [Prop]

1) Falta de forga especifica MS
2) Entrada do cotovelo 1° que
a mao na agua

1)e?2) mformagao ajuda
manual; exercitar
1MSxMlxrespir

Inicio precoce da ALI

Diminui amplitude TM>
diminui [Prop]

1) Nao domina TM curvilineo
2) Preocupagéo em iniciar
rapidamente recuperagédo MS

)e2) |nforma?ao ajuda
manual exercital
1MSxMiIxrespir

ALI com TM muito curto ou
amplo

Altera sincrz MSxMI
(amplo)
Diminui [L]> [Prop] (curto)

1) Falta forga especifica MS
2) Nao domina TM curvilineo

1) e 2) informagé&o; ajuda
manual; exercitar
1MSxMlIxrespir

Inicio precoce da AA

Diminui [Prop] da ALI

1) ALI com pouca amplitude
2) Falta forga especifica MS

1) e 2) informagé&o; ajuda
manual; exercitar
1MSxMiIxrespir

Empurra dgua directa/ para
cima ou tras na AA

Diminui [Prop] (tras)
Desalinham horiz (cima)

g Nao domina TM curvilineo
(3D)

1) informagao; ajuda manual;
exercitar 1MSX Ixrespir

Na&o finaliza AA com MS
estendido

Diminui amplitude TM>
Diminui [Prop]

1) Falta forga especifica MS

1) Informagéo; ajuda manual;
polegar “raspa” na coxa

Finaliza AA com MS afastado
dos M

Diminui amplitude TM>
Diminui [Prop]

1) Falta forga especifica MS

1) Informagé&o; ajuda manual;
polegar “raspa” na coxa

N&o roda completa/ palma mao
durante a recuperagao

Entrada com mé&o em
pronagéo

1) Recuperagéo MS
demasiado rapida

1Mnformagao exercitar
ISxMlIxrespir

(Barbosa, 2005)
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MARIPOSA - SINCRONIZACAO/ RESPIRACAO

b Respiragdo frontal

BT
\

Durante a AA e 12 fase Recuperagdo

1 respiragdo /ciclo

1 respiragdo por 2 ou 3 ciclos

Respiragdo lateral

MARIPOSA — SINCRONIZAGAO/ RESPIRACAO

ey

‘ - Entrada—12BD

Saida — 22 BD
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Respiragdo/
Sincronizagao

Sincrz
MSx

respir

MARIPOSA - SINCRONIZACAO/ RESPIRACAO

Faltas mais frequentes

Emersao atrasada ou precoce
cabeca

Consequéncias

Afecta recuperagéo MS
Afecta entrada MS e
ventilagéo (atrasada)
Afecta AA (precoce)
Afecta mov ondulatério

Possiveis causas

1) Mais de uma troca
ventilatéria por emerséao
2) N&o consolidou
1MSxMiIxrespir

3) Falta de flexdo cervical

Hipotéticas intervengoes

1) informagéo; exercitar
controlo e ritmo respir (AMA)
2) e 3) informagao; exercitar
1MSxMiIxrespir

Elevagéo cabega e tronco

Aumento [A]> aumento [D]
Afecta mov ondulatério

1) Emerge cabega directa/
para cima

2) Mov ondulatério exagerado

1) Informagao; mandibula a
tocar na superficie agua

2) Informagé&o; exercitar pos e
mov corpo

Nao eleva ombros

Dificulta emerséo vias
respiratorios

Dificulta recuperagéo aérea
MS

1) 2° BD fraco
2) Falta flexibilidade ombros

1) e 2) Informagéo; 2° BD
forte; mandibula ao peito
(ciclos n&o inspiratérios)

Sincrz
MSx
Mi

Faltas mais frequentes

Realiza 1 BD por ciclo gestual

[of L ELLTEL TG ELY

Diminui [Prop] por ciclo
gestual

Dificulta emerséo vias

respiratérias e ombros

Possiveis causas

1) Falta forga especifica Ml
2) Sincrz global alterada

Hipotéticas intervengdes

1) informagéo; exercitar Ml e
Mixrespir

Pouca forga do 2° BD

Diminui [Prop] por ciclo
gestual

Dificulta emerséo vias

respiratorias e ombros

1) Falta forga especifica M|
2) Sincrz global alterada

1) ) informacéo; exercitar Ml e
Mixrespir

1° BD durante ALE ou ALI

Afecta movimento
ondulatério fluido> diminui
[Prop]

1) Nao consolidou
1MSxMiIxrespir

1) Informag&o; exercitar
1MSxMiIxrespir

(Barbosa, 2005)

advém

* Importancia das Progressdes Pedagogicas adequadas

* Importancia da Posi¢dao Hidrodindmica Fundamental, Rotacdes e Ondulag¢des

* Importancia dos Ml - Propulsdo/melhoria da posicdo hidrodinamica/ equilibrio

* Observagao: posicdo, alinhamento, movimentos gerais, movimentos especificos

* Importancia AMA: Equilibrio — Respira¢do — Propulsdo

* Eficiéncia Técnica (Posi¢do cabecga/anca, Alinhamento do tronco, Rota¢do/ondulagdo)

» Utilizagdo dos “drills” e dos Jogos perante nosso objetivo concreto, sem esquecer possiveis erros que dai
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* Define as fases da acdo dos membros inferiores na técnica de mariposa, indicando 1 erro
técnico mais frequente para cada uma.

* Define as fases da agdo dos membros superiores na técnica de mariposa, indicando 1
erro técnico mais frequente para cada uma.
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