~ CURIOSIDADES SOBRE NATACAO

Vdrios musculos sdo trabalhados na natagdo. A requisicGo de cada misculo ou cadeia muscular é em fungdo da

a¢do motora que estd a ser executada durante o nado. Hoje abordamos as técnicas simultdneas.

Técnica de Brugos — Solicita principalmente os bicipites, mUsculos internos da coxa e toda a regido
peitoral.

Técnica de Mariposa — Considerado o estilo mais dificil de ser executado, trabalha em especial
o trapézio, peitoral, bicipites e gliteos. Os musculos posteriores do tronco e abdominais sdo
fundamentais para os movimentos de ondulacgdo.




