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10 DE ABRIL DE 2011 NATAGAO PURA
. ? Participagdo excelente em Eindhoven

A Seleccao Nacional encerrou hoje a
participacao na Swim Cup Eindhoven,

| competicao em que realizou uma
excelente prestacao.

Os mitos e as realidades sobre a inspiracgao lateral na técnica
de mariposa

04 DE FEVEREIRO DE 2006 - NATAGAO PURA
Tiago Barbosa

MAIS ARTIGOS

NATAGAO PURA

Caracterizagao do treino de alto
rendimento em natacao, em Portugal
28 DEAGOSTO BE 2010 10 DE ABRIL DE 2011 NATAGAO PURA
Eindhoven: Portugueses disputam seis

8 finais esta tarde

Portugal tem seis nadadores apurados para
B as finais desta tarde da Swim Cup Cup
Eindhoven, competicao que hoje termina
na Holanda.

Tradicionalmente a literatura descreve que, na técnica de Mariposa, a
inspiracao realiza-se a partir de uma extensao cervical. Ou seja, que a
inspiracao ocorre através da elevacao da cabeca. Todavia, é frequente nas
provas de Mariposa observar-se alguns nadadores que para inspirarem utilizam
uma técnica em tudo similar a verificada em Crol. Por outras palavras, adoptam
a técnica de inspiracao lateral.

NATAGAO PURA

Andlise Dinamica Comparativa entre 3
Tipos de Partida Engrupada em Natagao
Pura Desportiva

23 DE DEZEMBRO DE 2009

NATAGAO PURA

Cinética do consumo de oxigénio em
intensidade severa e desempenho em
natacao

12 DE NOVEMBRO DE 2009

NATAGAO PURA

Comparagao de dois métodos para a
determinacao do volume corporal,
bottle buoyancy e pesagem hidrostatica
05 DE FEVEREIRO DE 2009

NATAGAO PURA

Comparacao do perfil de forca
isocinética entre rotadores internos e
externos dos ombros em jovens
nadadores

27 DE DEZEMBRO DE 2008

NATAGAO PURA

Padroes de respiracao em mariposa.
Que consequéncias? - Abordagem
muscular

06 DE NOVEMBRO DE 2008

Na verdade, pode-se referir um conjuto de mariposistas de nivel internacional
que adoptam sistematicamente a inspiracao lateral em situacao competitiva.
Para nao ser muito exustivo, bastara referir nomes como o do russo Denis
Pankratov ou, do francés Frank Esposito, finalistas e medalhados em
Campeonatos da Europa, em Campeonatos do Mundo ou em Jogos Olimpicos.

Um dos argumentos apresentados em defesa da utilizacdo da inspiracao lateral

em Mariposa € que ao realizar-se a inspiragao através de uma rotagao, a area do

corpo do nadador tende a ser menor e, portanto, a resisténcia ao avango sera
substancialmente reduzida. Isto é, comparativamente com a inspiracao frontal,
ao realizar-se a inspiracao lateralmente a resisténcia ao avanco sera inferior e
consequentemente a velocidade de nado tendera a ser superior. Isto,
obviamente, caso a forca propulsiva se mantenha inalterada.

Apesar destes mitos, pouco se sabe sobre as (des)vantagens da utilizacdo da
inspiracao lateral em Mariposa. Com efeito, esta técnica tem sido objecto de
analise aprofundada pelo grupo de investigacao da Faculdade de Ciéncias do

Desporto e de Educacao Fisica da Universidade do Porto. E nesta instituicao que

se desenvolveram e continuam a desenvolver os principais projectos de
investigacao no sentido de se perceber as reais repercussoes da utilizacdo dos
diversos padroes respiratorios em Mariposa e em particular da inspiracao

lateral.

0 quadro 1 apresenta as vantagens da utilizagdo da inspiracao lateral em
Mariposa e as suas implicacdes para o treino e para a competicao.

Quadro 1. Vantagens e implicag6es para o treino e para a competicdo da
utilizacdo da inspiracéo lateral em Mariposa.
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Autor(es) Vantagem Implicagées
Rushall
(1996);
Avdeienko Menor resisténcia ao
(1997); Técni - avanco mas,
écnica mais -
Kolmogorov lana e menos simultaneamente
(1997); p - menor propulsao
ondulatoria.
Barbosa et al. decorrente da
(1999); ondulacao.
Barbosa
(2000)
Maiores valores Maior eficiéncia
A técnica. Isto é,
. de distancia de
Haljand ) menor gasto
ciclo e de 2
(1997) Py energético para
indice de
bracada atingir uma mesma
LA velocidade de nado.
Barbosa et al. Ocorre uma
(1999); = | A resisténcia ao
menor elevacao
Barbosa da cabeca ¢ avanco é inferior.
(2000) A
Barbosa gﬁrgf:l?fa 50 A resisténcia ao
(2000) 30 | avanco é inferior.
dos ombros ¢
Ieguilrs\;jeuzﬁsgoes, Existe uma igual
por’ duracao, ou
superiores, das . .”
Barbosa fases ligeiramente
(2000) . superior, da
propulsivas do =
trajecto motor producao de forca
subaquatico. propulsiva.
Menor elevacao do
Menor rotacio tronco aquando da
Barbosa do corpo no inspiracao e,
(2000) por portanto, menor
plano sagital. oA
resisténcia ao
avanco.
Apods aplicacao
de programa de | Com aplicacao de
treino ocorrem |um programaéfje A - — =
aumento da treino especincg'&* Enlish = —
Barbosa distancia de possivel aumentar-a
(2001) ciclo. da eficiéncia e a
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