Como Melhorar sua
Natacao diariamente?

Pequenas A¢oes que podem fazer sua Natagao
evoluir rapidamente




Introducao

A Natacao ainda representa um grande desafio para
muitas pessoas,independedente se estamos falando de
um iniciante que esta aprendendo a Nadar,ou mesmo
um triatleta que se entre em contato pela primeira vez
com aguas abertas.Mas,independente do  seu
objetivo,pequenas acdes didrias podem causar uma
verdadeira revolu¢do na sua forma de entender e praticar
a Natagao.

Entdo, vamos comecar pelo conceito que ja nos da uma
amostra do que precisa ser trabalhado, independente do
autor que pesquisar,todos,vao acabar relatando dois
termos: Auto-Propulsao e Auto-Sustentacao. Ou seja, a
qualidade da sua Natacdo esta ligada a sua capacidade
de se deslocar e manter esse deslocamento por tempo
prolongado utilizando seus prdoprios meios e recursos,
que seria exatamente a sua capacidade de Flutuar e de
gerar Propulsdo através da colocacdo das maos e pés na
agua.

Dai que ja apresentamos uma valiosa dica, procure em
todos os treinos melhorar a posicao do seu corpo na
agua, porque assim havera menor resisténcia aos seus
movimentos.

Mas,vocé ja deve estar se perguntando como fazer isso?
Mdgica...De forma alguma, apenas basta, compreender
a relagdo do nosso corpo da agua.
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Nosso Corpo e a Agua



A relagdo do nosso corpo com a agua é ditada pelas
propriedades fisicas, que nada mais é do que a
materializagdo de como nos sentimos ao estar no
ambiente aquatico. Para tanto, vamos destacar aquelas
que consideramos as mais importantes.

Como melhorar sua Natagdo Diariamente?



DENSIDADE

A densidade irda nos apontar se um
corpo ou objeto possui a capacidade de
afundar ou flutuar, a agua apresenta
uma densidade de 1kg/metro cubico.
Sendo assim, quando um corpo ou
objeto apresenta um valor abaixo de
1,eles flutuara e se for maior do que 1,
afundara.

Como melhorar sua Natagao Diariamente

Entdo peso ndo é um indicativo de
flutuacdo e para nossa felicidade a
densidade do corpo humano é menor
do que 1.

Portanto todos nds possuimos a
Capacidade de Flutuagao, o que muitas
vezes impede é o nivel de tensdo
muscular, aonde muitas pessoas ficam
“travadas” na agua. Quanto mais
estiver relaxado e diferenciar a posicao
do corpo, maior sera sua Flutuagao;.



Pressao
Hidrostatica

Ela nos relata que nosso corpo sofre
forcas sobre toda a sua superficie de
maneira igualitaria, portanto o seu
tronco ndo ird flutuar mais que as
pernas por exemplo.

Mas ja sei que vocé estda pensando
minhas pernas sao muito pesadas,
lembre-se do que falamos no topico
anterior, é necessario que fique
relaxado.
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Essa Propriedade Fisica tem uma outra
funcao valiosissima, quando
aceleramos nosso corpo na agua, esse
pressao aumenta ainda mais,
resultando assim em mais flutuacao e
equilibrio ao nadar. E dai vem uma dica
muito importante, quando estiver
cansado ndo acelere ainda mais, porque
assim vocé estara aumentando seu
nivel de tensdao muscular, gerando
menos flutuacao e equilibrio.

Neste ~momento é importante
desacelerar e aumentar a amplitude dos
movimentos para que assim garanta a
manutencao da colocacdo de maos e
pés na agua.



Habilidades
Aquaticas Basicas

A Natacao se trata de uma Habilidade, e
que tem uma altissima dependéncia da
Técnica, de nada adianta assistir videos
de educativos mirabolantes, ou nadar
altissimos volumes, se vocé nao possui
o controle das Habilidades Aquaticas
Basicas, pois sdo elas que vao direcionar
a sua performance.

S |

Flutuacao

Ja mostramos que todos nos possuimos
uma Capacidade Natural de Flutuar,
mas ela precisa ser aprimorada e para
tanto € necessario que a faca em
diferentes posicdes (ventral, dorsal,
lateral) e principalmente aplicando
mudancgas, por exemplo saindo de
ventral indo para dorsal e vice-versa.
Mas um detalhe, sem a utilizacdo de
materiais que auxiliem na auto-
sustentacgao;

Independente da Posi¢dao do Corpo na agua, pequenos movimentos dos pés e
maos, feitos de forma lenta serdo muito importantes no desenvolvimento da
sua Flutuacdo, que nao precisa ser estatica.
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Propulsao

Esta ligada diretamente a forma como
maos e pés se comportam ao estar em
contato com a agua, e da mesma forma
que a Flutuacao precisa ser explorada
de todas as formas(ventral, dorsal,
lateral, pés alternados, maos

alternadas, pés simultaneos, maos
simultaneas, superficial, submerso) e
alternando  essas

suas mudancas
formas.

Dai mais uma vez destacamos que ndo
ha necessidade da utilizagdo de
materiais que potencializem essa

relagdo porque assim nao sera
desenvolvida uma habilidade de
qualidade.

Ao realizar mudancas de posi¢do, como na figura saindo de ventral e indo para
lateral, vocé estara potencializando a colocacdo dos pés na agua, independente
do seu objetivo ou nivel com a Natacao, é um exercicio que deve fazer parte do

Seu programa
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Posicao Hidrodinamica

Nada mais é do que a colocagdo do
corpo na agua, que é melhor
exemplificada quando se executa uma
saida ou uma virada. Nosso corpo como
ja foi mencionado, sofre uma
resisténcia natural do deslocamento,
essa nao se altera em quase nada
quando estamos nadando em uma
piscina, mas em aguas abertas é
variavel pelas condi¢oes do local e do
clima

Portanto, & imperativo que vocé nao
sabote a sua Natagao gerando mais
resisténcia, por estar perdendo a
Posicao Hidrodinamica. Ela precisa ser
aprimorada constantemente para assim
haver uma transferéncia para a a¢do do
seu nado, independente de qual seja, o
que almejamos hoje é que o corpo fique
cada mais vez mais horizontal e plana
possivel para assim vencer a resisténcia.
Quando se vé um video de algum
nadador com uma boa técnica, nos da a
impressao dele estar “por cima” da
agua e quando é o contrario nos parece
que ele estd muito “afundado” na agua.

Fica muito claro na imagem a diferenca no corpo do nadador, quando este possui
uma boa Posicao Hidrodinamica, assim ele conseguira desempenhar melhor sua
técnica, gerando mais Velocidade e menor Fadiga.
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Do que depende o
Deslocamento na Agua?

Ja falamos muito sobre a necessidade
de se desenvolver uma relagao de
sensibilidade com a agua, e isso se faz
ainda mais presente quando falamos
dos elementos que interferem no
deslocamento:
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O Grau de Flutuagdo: mais uma vez fica
evidenciado a necessidade do
aperfeicoamento continuo da sua
Capacidade de Flutuar;

A Eficiéncia da Propulsdo: esta
diretamente ligado a técnica, quando
falamos dos pés e maos na maioria das
vezes eles devem permanecer em
extensdo, soltos e relaxados tanto no
momento que estdo dentro da agua
como também fora da agua. Porque
assim serao potencializados pela acao
muscular dos movimentos, bem como
no desempenho de wuma acdo
Pressorceptiva (que seria a pressao que
se coloca nas maos e pés na agua);
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A Resisténcia que é oferecida pela
agua: em piscinas essa resisténcia é
pouco variavel, enquanto que em aguas
abertas pode variar bastante. Mas neste
aspecto, podemos mencionar um
detalhe de uma outra Propriedade
Fisica que é a Viscosidade, ela esta
ligada a uma sensacdo de agua “mais
leve” ou “mais pesada". Em piscinas
quanto maior for o tempo que a agua
permanece sendo filtrada e tratada
maior sera a sensa¢ao de uma “agua
leve", j& em 4aguas abertas essa
sensa¢ao pode ser alterada pelo vento,
ou por uma quantidade maior de agua
proveniente de chuvas;

A Poténcia da Realizacdgo dos
Movimentos: aqui que entra o
componente do treinamento em si, ao
se trabalhar diferentes volumes,
intensidades, densidades isso
acarretara na melhora da agdo muscular
do movimento, bem como da formagao
de energia. Levando a vocé ter um nivel
maior de Resisténcia, que significa que
ird nadar por mais tempo ser ter fadiga.
Mas lembrando que os reguladores
deste processo serdo a sua técnica,
posi¢do hidrodinamica e o seu nivel de
flutuacdo. Porque de nada adianta
nadar sooom em um treino e estar
“quebrado” para realizar as outras
sessoes da semana;
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Acoes Importante Diarias



Quando trabalhar
Técnica?

Muitos pensam que apenas quando se
faz os educativos, seria 0 momento de
se aperfeicoar a sua técnica, na
realidade esse momento acontece do 1°
metro ao Ultimo metro do seu treino. Os
educativos na realidade procuram
trabalhar exercicios, que tenham um
objetivo de aperfeicoamento, mas de
nada adianta acerta-los e em sequida
voltar a cometer os mesmos erros. Dai a
importancia de haver uma transferéncia
do que foi trabalhado no educativo para
a a¢do do seu nado na série principal,
uma agao que julgo muito importante é
trabalhar por exemplo:

4 X 50(25 Educativo/25 Nadando
normal) c/20”

Porque assim ficara mais facil a
transferéncia para a agdo normal do
nado.
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Melhorar a Propulsao
de Pernas

Este é assunto que causa arrepios a
muitos nadadores, sobretudo para
Triatletas, que tem uma verdadeira
relacdo de amor e 6dio no momento
que estao treinando perna. Mas para lhe
convencer da necessidade e
importancia, vou usar do Nado Crawl.
Neste nado,30% da Propulsao total do
nado, é proveniente da propulsdo de
pernas,ai vocé ja deve  estar
pensando:”Péxa Coach...Eu sofro do
jeito que sofro, para avangar apenas
30%!11???” mas, na realidade a funcao
principal ndo é gerar deslocamento para
o seu nado, mas sim manter a Posi¢cao
Hidrodinamica, assegurar a
manutencao da técnica do seu nado e
assim fazer com que seu corpo tenha
equilibrio. Para tanto é preciso entender
que mesmo um triatleta tem que fazer
ondulacdes, perna de costas, perna
lateral e quando usar a Prancha fazer
séries de maior intensidade. Uma agao
que é bem interessante para essa
evoluggo é o que chamamos do
PERNA/NADANDO, que seria:

4 X 50(25 perna sem material/25
nadando normal) c/20”

E posso usar Pé-de-Pato?

NAO...Lembre-se do que falamos
sobre o conceito da Natacdo: Auto-
Propulsao/ Auto-Sustentacao.
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Respeitar os Intervalos

Sei que muitas vezes vocé esta fazendo
uma série e o intervalo esta pequeno,
ndo deixando vocé se recuperar para
manter o ritmo, ai vocé descansa mais.

Certo? Mas, isso nao pode acontecer, o
que na realidade esta havendo é que
seu ritmo estda mais rapido do que
deveria, portanto desacelere. Se for ao
contrario, é hora de acelerar.

Entdo, nada de alterar os intervalos.
Isso eu explico para vocé..Toda série
gera algum tipo de fadiga, umas mais
outras menos, que ja esta prevista, se
vocé altera essa relagdo nadando mais
forte por exemplo, isso irda gerar um
nivel residual de fadiga que pode ser
acumulada para o proximo treino e
assim continuar se acumulando até que
vocé nao tem animo para ir treinar e
nao te ajudando a evoluir. E quando nao
percebe que pode nadar mais rapido,
vocé esta atrasando a melhora da sua
performance;.
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SO rodar???

Escuto isso bastante, hoje s6 vou rodar,
ou entdo alguns que fazem treinos de
5000mM a um ritmo constante.

Esse é um erro gigantesco!!'Vou
explicar isso para vocé da maneira mais
clara possivel e ja me desculpe se
mesmo assim nao ficar claro.

Nosso corpo precisa ter producdo de
energia para haver contragdo muscular,
e para tanto possui varios caminhos,
alguns mais curtos e outros mais
longos, mas todos levam ao mesmo
objetivo que é suprir a sua necessidade
de energia.

Se so treina em baixa intensidade, vocé
sO esta se utilizando do caminho mais
longo, que ira fazer com que vocé tenha
uma quantidade de energia grande,
mas de dificil utilizacdo. Portanto, vocé
necessita usar todos os caminhos, para
que tenha uma energia efetiva e
eficiente para criar cada vez mais uma
velocidade de nado maior e um nivel de
fadiga menor
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Consideracoes Finais

O objetivo deste primeiro e-book foi chamar a sua atencdo, para o entendimento

um pouco mais amplo que pode interferir diariamente em seus treinos, trazendo

dicas que sao bem interessantes e que podem ser facilmente aplicadas,

contribuindo assim para a melhora da sua Natacao, claro que existem inuUmeros

outros pontos a serem levantados, mas este é o primeiro de uma série de

5ub|ic§\gées que faremos para despertar em vocé cada vez mais o desejo e o prazer
e nadar.

Abraco do Coach...



~’coach rodnigo

assessoria esportiva

Nossa Assessoria oferece treinos presenciais em grupo
de Natacao,bem como acompanhamento online para
Natag¢ao,Treinamento de Forga e Corrida de Rua.

Fique ligado em nossas redes sociais que em 2021
teremos inUmeras novidades.

Bem como em nosso site:

https://coachrodrigoribeiro.com.br/



