COMO MELHORAR A CHEGADA DE COSTAS 
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Trabalhe sua respiração no treino de costas
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Executar a chegada de costas de forma “explosiva” é praticar o movimento em profusão, mas também outras técnicas podem e devem ser aprimoradas afim de incrementar a qualidade desta técnica de chegada. 

• Contar o número de braçadas da bandeirola até a parede. Isto deve ser feito quase que de forma automática e diária durante anos e anos. Uma chegada para o nadador de costas deve ser feita tão precisa e perfeita de que o nadador poderia até fechar os olhos e executar este movimento. 
• Trabalhos de pernada submersa. Na posição ventral ou dorsal, o trabalho de pernada submersa é vital no desenvolvimento de uma melhor técnica de chegada. 

• Trabalhos de potência de pernada. Executados com prancha, sem prancha, de pé de pato, sem pé de pato, monofins ou zoomers, seja a variação que você escolha, o trabalho de potência de pernada é fundamental para criar uma melhor técnica de chegada. 

• Trabalhos de hipoxia ao final do treinamento. Séries de nado em alta velocidade em distâncias curtas (12,5 a 25 metros) executados na parte final do treinamento. Treinamentos como este irão adaptar o corpo do atleta a ter a capacidade de reagir de forma explosiva mesmo ao final da prática e em deficiência de oxigênio. O trabalho é neuro-muscular e pode ser aplicado de diferentes formas. 

