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INTRODUC AO



HISTORICO

Foi criado pelos Ingleses no fim do século passado.
Por volta de 1876 na cidade Glasgow, Mr W. Wilson criou
seu primeiro regulamento dando o nome de “Water Polo”.

A Inglaterra superou, durante muitos anos as demais
nacdes sendo superada pelos Belgas e Franceses gue deram
maior mobilidade ao esporte.

Os HUngaros, Franceses, Belgas, Alemdes e Suecos
implantaram definitivamente o nado “Crawl” no Polo
Aquatico, trocando a antiga técnica do jogo parado pela do
jogo em movimento. De partidas répidas, as escapadas & toda
velocidade.

Essas caracteristicas tornaram as partidas de Polo
Aquatico mais emocionantes e espetaculares, atingindo cada
vez mais numeros de adeptos a ponto de se tornar,um esporte
nacional na Hungria, varias vezes camped Olimpica.

No Brasil segundo consta, foi introduzido por volta
de 1915, tendo o Brasil disputado a sua primeira partida
internacional em 1919, gquando se defrontou com a

representacdo da argentina.



Atualmente o Brasil disputa a supremacia continental
com os E.U.A. e Cuba.
No cenario Sul-Americano ¢ Brasil vem tendo a

supremacia no decorrer dos Gltimos anos.

Como usar este esquema:

Cada movimento comega com a descrigdo das
circunstédncias particulares ou situagdes nas quais os
movimentos mais Gteis. O movimento é feito em segiiéncia e
explicado exatamente ao jogador para dque ele saiba o que
esta fazendo.

O diagrama pode ilustrar algum aspecto particular de
um movimento e demonstra a segiiéncia com respeito a esse
ponto. Apreciar nos detalhes, que o atleta que realiza o
movimento vista um calcido de cor escura. A touca deverd ser
também escura como um seta branca. Ao final da explicacao
haverad uma recapitulagio dos dados com frases curtas.
Quando o jogador estiver na &gua, e recordar o que aprendeu
isto podera ajudar em todas as fases dos movimentos.

Ao final do movimento (exercicio) haverad um quadro
pontualizando os possivels erros, O gue produz%u O erro,
como corrigir o erro. |

Depols de realizar alguns exercicios com eficacia
entrelacando-os numa seqgiéncia de maneira gue sSe erra O
primeiro movimento, imediatamente tentard um outro.

Combinac¢des de exercicios sio muito fortes quando se supera



uma apds outra dificuldade e pode-se avaliar 0 progresso.
Agqui tem uma possibilidade para gqualquer um poder ser

criativo.



CAPITULO I

MOVIMENTOS
PARA
ATACANTES

EM MOVIMENTO



Este movimento tem lugar guando o adversaric esta
nadando ao seu lado. E Gtil também guando se quer fazer o
adversirio .cometer falta.

1 - Nadar ao lado do adversario, se possivel um

poucc a frente.

2 - Procurar que a sua bracada ndo coincida com a
do adversario (ex.: sua midoc mais perto da pele, entra na
agua quando a dele sair). (figura 01}

3 - Coleocar o ombro mais perto do ombro do

adversarioc para deslizar o corpo scb o dele. (figura 02)

4 - Cruzando suas mdos na frente do corpo do
adversario e colocando-se a sua frente. Mcodificar o estilo
por meio de uma rapida batida de pernas alternativamente
para tentar sofrer uma falta.

5 - Feito 1ss¢c suavemente e ndo sendo percebidas
pelo arbitro, parece que o jogador esta nadando por cima do

seu corpo, considerada falta de expulsdo.



Broblema

Causa

Correcdo

1 - Golpear com
o8 bracos do
adversario em
detrimento do

deslizamento.

2 - 0 adversario
se encontra de
lado depois do

deslizamento.

3 - 0 adversario
se joga em cima de
vocéd cometendo uma

falta.

1 - Sua bracada
nédoc coincide com a

do oponente .

2 - N&o foi
suficiente a acédo
da bragada no
ombro, néoc se
estava
suficientemente
perto do
adversario, no
fazer o movimento e
ndo se deslizou a
mao.

3 - Os Arbitros

ndo assinalaram.

1 - Manter a mesma
cadéncia de bracadas com
as do adversario. Ter
certeza que seu braco
mais perto do oponente,
esteja fora da Agua
gquando ele realizar o
Mmovinents,

2 - Chega-se perto do
adversario, deslizando
no seu ombro, passando
sua mido enerdicamente na
frente dele,

segurando-o

per sob a agua.

3 - Fazer ruido e
forgcar as bracadas de
crawl utiliagndo uma
batida alternativa, se

for necessario, manter a

posicdce na frente do

defensor.
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1.1 Agarre em Movimento

Agarrar em movimento, se utiliza para situar-se a
frente o adversdrio gque nada a nosso lado.

Normalmente o) adversario é mais rapido e
necessitamos de muita astucia. Estd tatica é mais eficaz no
meio do campo quando os Arbitros nao olham.

1 - Aproxime-se ao adversario que nada, até
encostar~se ombro a ombro. Quanto mais perto melhor.

2 - Coordenar as bracadas com as do oponente., A
palma de sua mio perto do pulso do outro., (figura 03 e 04)

3 - Quando a mdo entra na agua deve-se agarrar o
pulso do adversario. Assim 0s julzes terao dificuldade em
perceber. ( figura 05)

4 - Agarrando © pulso, levar sua mdo para a metade
do seu corpo. Quando estiver nessa posigdo solte o

pulso. (figura 06}
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Problema

Causa

Correcdo

1- O adverséario
permanece do lado
depeis do
movimento em vez
de estar por tréas.

2 - As vezes
quandc se empurra o
brago do oponente
ne meio do ombro,
ele permanece de
uma lado.

3 - 0 arbitre as
vezes aplta uma
falta.

4 - Nio se pode
segurar o pulso.
5 - 0 arbitro néo

apita a falta.

6 — Realiza-se o
movimento
corretamente, porém

o adversario
permanece a sua

frente.

1 - Quando se agarra
0 pulsgoc empurra-se

para baixo ou de lado.

2- Ndo tem havido
deslizamento por baixo
do braco.

3- Se agarra o pulso
antes do mesmo entrar
na agua ou se esta
agarrando acima da
agua a falta é
claramente visivel
para o arbitro.

4 - Provavelmente
ndo se sincronizou ag
bracadas.

5- Se realizou o
movimento perto do
arbitro.

6~ Se puder manter o
adversario por de tréas
por muito tempo o
arbitro podera ver a

falta.

1 - Quando se agarra o
pulse, empurrar o bracgo
cruzando-o até a metade

de nosso ombro.

2 - Quando se empurra
o brago até o ombro ,
arrastar seu ombro até
embaixo e deslizar por
baixo de seu adversario.
3 - Agarrar o pulso
somente embaixo da agua.
4 - Parar ou antecipar
até que seu brago
colncida com o do
adversario.
5 - Verificar que o
arbitro ndo olhe e
depeis realizar o
movimento,
6- Mantenha-se a
frente e fazer algum

ruido.
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1.2 Bloqueio Cruzando ¢ Peito

Quando o defensor estd convicto de estar marcando
por sobre o peito, € um efetivo caminho para surpreende-lo.

1 - Nadar ombro a ombro com © defensor.

2 - Coordenar a bracada com a do adversario (a mao
mais perto sal da dgua ao mesmo tempo gue a dele).

3 - Se estiver nadando pelo lado direito do ataque,
o movimento se realizara assim: com sua mdo esquerda acaba
de empurrar por debaixo da &dgua e esta saindo, estender a
mao esquerda cruzando-a por baixo de seu corpo. Utiliza-se
0 proéprio cCorpo para ajudar‘ 0 braco estendido, fora do
olhar do juiz. (figura 07)

4 - Coloca-se a mao esquerda contra seu peito e
desliza-se para tras, forgando-a a colocar-se para tras.
(Figura 08)

B Resumo: Coordenar a bracgada forgando-a a estender o

braco e cruza-lo e desliza-lo.
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Problema

Causa

Correcgdo

1 - Repetidamente

receber-se faltas.

2 - As mdao
dgslizam pelas
costas, obtendo-se
um impulso
perfeitos.

3 - Empurrar para
conseguir o
movimento para
frente precisa
fazer um grande

esforgo.

1 - Algumas
possibilidades:
a) agarrando o
pescogo ou ombro
b) rodopiou sobre
seu ombroc ao
desvencilhar-se.
2 ~ Mio muito

abaixo do seu peito.

3 - ndo se
conseqguiu alcangar o

lugar certo do peito.

2 —_Colocar

1 - a) manter-se no seu

peito perto do ombro.

b) Se se rodopia no

cmbro do adversario.

a mao logo

abaixo do seu ombro,.

3 - Deve-se colocar a

mido ne lado oposto do

peito e ndo ac mais

perto.

1.3 Segurar o Pulso do Atacante

0 adversario estd bloqueando para evitar a entrada

de frente do atacante.
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1l - Face a face com o adversario, cadeiras altas e

pronto para impulsionar-se para cima.

2 - Em movimento rapido, estender a mesma mio (mic

direita contra mdo e direita e segurar o seu pulso. (figura

09 e 10)

3 - Empurrar seu brago em movimentos circulares até

que seu dorso {adversario) se vire para vocé.

4 - Para comecgar a arrancada, deslizar até que
adversario esteja atras ou no seu lado.

5~ Vera que nao encontrara muito esforgo para
realizacdo, Ja gque como primeira reagdo, quando se

agarrado, procura-se livrar, Deve-se continuar a agao.

D~
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Problema

Causa

Correcgdo

1 - Jogador
sacode ¢ brago
prevenindo o

movimento.

2 - Depcis do
movimento o
adversario se
encgntra nadando
ombro a ombro com
vocé,

3 - Se agarrar
seu pulso e
virando-se
conseguir soltar-
se.

4 - Virou o
adversarioc até a
suas costas, porém
continua a
movimentar-se e te
golpeia no rosto

com o cotovelo

1l - Esta se
tirando ao
adversario
dirgtamente sem
faze-lo circular.
2 — Vocé néao
deslizou deixando-o
atras depois de té-

lo superado.

3 - Se segurou o
pulso debaixo da
agua, com sua palma
da mdo virar o
pulso.

4 - Tem o rosto
afundado dentro da

dgua.

1 - Tirar de seu bracgo
ac redor em movimento

circular.

2 - Depois de empurrar o
adversdario fazer um dngulo
agudo para coloca-lo

diretamente atrias de voca.

3 - Agarrar seu pulso

acima da agua.

4 - Realizou um bom
movimento de contraste.
Nunca afundar o rosto se

ndo poderd ver ¢ cotovelo a

tempo de evita-lo.
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1.4 Deslocar as Ancas (Cadeiras)

Esta manobra se realizard quando o adversario tenha
cometido o erro de baixar as ancas (cadeiras) estando em
sua frente.

1 - Faca a face com o© adversdario a mais perto
possivel dele.

2 - Colocar um brago embaixo da agua e num lado de
suas ancas (cadeiras). ({(figuras 11 e 12)

3 - Colocar a mdoc do lado das ancas, ndao segurar,
porém, fazer contato.

4 - Empurrar a anca do lado, ndo para baixo, se ndo

sera marcada a falta.

5 - Seguindo a manobra , comegar a virar as costas,
para o exterior do brag¢o. {figuras 13 e 14)
6 - Ao passar pelo corpo do adversario, continuar

girando e ao final colocar-se em posigdc de nado livre.

7 - Acabando o movimentc por deslizamento por uma
lado até que seu adversdrio fique atras, preferivelmente
entre suas pernas.

Variagdo: Segurar a mdo (exemplo, a direita com a

esquerda, empurrar e virar-se).
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Problema Causa Correc¢ao
1l - N&o & possivel 1 - Nio cometeu o 1 - Suas ancas néo
segurar suas ancas. erro para poder estdo afundadas e néo
segura—-lo. estad preparado para o
' movimento.
2 - O arbitro néo 2 - Temos afundado 2 - Empurrar
apita a falta para as ancas. lateralmente as
afundar o adverséario. cadeiras.
3 - 0 adversario 3 - Fol empurrado 3 - Procurar manter-
encgntra-se ac nosso estando longe. se perto durante o
lado ao acabar o movimento.
movimento.

1.5 Grande Engano

Esta & uma das grandes bases do movimento € requer
uma excepcional coordenagao. 0 engano pode ser util se for
nos Gultimos momentos do Jjogo e necessita fazer o gol
desesperadamente.

1 - A situagdo deve se produzir em frente ao gol o
mais perto permitido.

2 - Fazer uma poderosa batida de pernas, usando a
m3o gue maneje a bola como apoio. Deve-se deixar ver ao
adversario que vamos chutar. Encanta-lo com a bola com fa:z

uma serpente com um passaro.
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3 - Situaremo-nos na posigdo central e lateral
direita.

4 - Mexer a bola como se fossem chutar no lado
direito do gol. Manter a bola tdo perto do adversario que
dé a impressdo de podé-la alcangar, se tentar, comega o©
movimento.

5 - Esconder a bola dele para evita-lo rcdar o corpo
no seu.

6 - Colccar a bola em sua frente, ndao mais uma
bracada, e nadar até o gol. (figuras 15 e 16)

7 - Esta manobra pode ser feita quando tiver espaco
suficiente, Evitad-la se tiver que nadas entre mais

defensores.
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Problema

Causa

Correcgao

1 - Depois do giro
nada-se em linha como

defensor.

2 - Nao se pode
controlar a bola
quando se gira e cai

da méo.

3 - Se perder a bola
em frente do
adversario depois de
haver realizado o

giro.

4 - A bola é&
golpeada da nossa mao

durante o giro.

1 - Nio realizou o

movimento certo.

2 - A bola se detém
levemente quando se
estd girando, chegando
ao final com uma parada
brusca a bola cail da
mao.

3 - Se langou a
bola em frente apds o
giro deu a
possibilidade de tomar
a bola para o
adversario.
4- A bola se conduz

perto da cabecga.

1 - A finta do chefe
deve ser mais lenta,
esperandc ¢ bastante
até achar a ocasido.

2 - Ac completar o
giro a m&o atras da

bola suporta a ihércia.

3 ~ Colocar a bola a
menos de uma bracada de
distdncia, se surgir

alguma dificuldade seré

facil recupera-la.

4 - A bola deve-se

levar a menos de uma

bragcada durante o giro.
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1.6 Martillo

E duvidoso incluir este paragrafo, porém
considerando as alternativas normalmente empenhadas pode-se
considerar menos mal entre outros.

1 - A situacgdoc as vezes surge aonde um Jjogador &
perseguido de perto. Muitos jogadores respondem a esta
situacgdo virando-se, dandc ponta pés e tapas na cabeca.
Isto é estipido, com isto pode-se lesionar o Jjogador,
destruir o nado e provavelmente sera contada uma falta de
ataque. (FIGURAS 17 E 18)

2 - 0 mais que se pode fazer é o seguinte:

Quando o Jjogador agarra o <calgao € porque se
encontra muito perto, tenta virar seu brago, porém deixa
sua mao deslizar pela agua.

3 - Durante o memento da perseguigao nada
diretamente para o 1interior de nossas pernas. E neste
momento, quando isto ocorrer, 1incrementar a batida das
pernas até que salam fora da agua.

4 - Agora abaixar ¢ pé contra seu cmbro e afunda-lo
energicamente. Isto permitird ¢ nado para frente e o

deixaremos fora de nosso alcance. (FIGURA 19)
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Problema

Causa

Correcgéao

porém,

de

1 - Se apita uma

falta.

r

2 - Nos incomoda,
o homem, em vez

nadar sobre ncssas

pernas nos agarra.

3

- Se fica ao lado

1 - Tem um numero
de possibilidade.
a) Se estiver
batendo as pernas
demasiado altas.
b} Tem havido uma

parada brusca em

detrimento da batida.

¢) Virou-se de

costa para bater.

2 - Nao esta
diretamente atrias de

-

nos.

3 - Né&o pressiona

1 - a) A batida deve
ser suficientemente
alta para por os pés no
cmbro.

b) Nao como uma
parada total. Isto é
acompanhade com um

deslizamento nas mios
na agua.
c) Permanecer sobre
nossc estdmago
2 - Deve-se
ziguezaguear atras e na
frente para manter
longe.

3 - Acelerar as

batidas




CAPITULO II

TIROS

GOL
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2.1 Tiros em Movimento

Esse arremesso €& usado quando se sofre uma
perseguigdo e ndo vé tempo de levantar a bola.

1 - Se tem o dominio da bola e nadando para o gol

2 - Se chegar a linha dos 4 metros, preferivelmente
pelo centro do gol. A zona entre os 3-4 metros & a ideal
para o chute. (FIGURA 20)

3 - Conforme se chega perto do gol refere-se
aumentar a batida das pernas . Isto ajuda a manter durante
um momento uma posicao elevada sobra a agua para efetuar o
chute.

4 - Encurtar as bragadas para proteger melhor a boca
com a mao que efetua o chute.

5 - Ser um pouco desleal salpicando com as maos
enquanto se nada. Isto ajuda a confundir o goleiro e as
saida da bola da m&o para © arremesso. Alguns 7jogadores
chutam através de uma virtual cortina de agua.

6 - A hora do chute. Se for destrc fazer entrar a
mdo habitual de chute, porém, em vez de palmitar, girar o
brago até que a pelota se encaixe entre os dedos. (FIGURAS
21 E 22)

7 - Continuando, levantar a bcca. Isto se faz
encolhendo o brago até gque a bola esteja perto da cabega. A

mdo permanece por baixo da bola todo o tempo.
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8 - Chutar a bola, lang¢ar a m3o para frente. A palma
da mdo virada para baixo no comego do arremesso; Depols a
mao se desloca para frente a palma girandc. 180 graus até
que a paima da mdo fique virada para baixo ao final do
arremesso.

9 - Para a realizacgdo do chute se deve continuar com
o outro bracgo (exemplo) desde o momento que se leva a bola
com o brago direito, o esquerdo deve realizar uma bragada
completa, acabando a bracada quando a bola sair da mao.

(FIGURAS 23, 24 E 25)
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Problema

Causa

Correcao

1 - A bola sai

descontrolada.

2 - A bola vatl
dirgtamente para o
estémago do
goleiro.

3 - 0 chute nao

tem poténcia.

4 - A bola

arrasta ha agua.

1 - A mdoc esta
espalmada sujeitando
a bola escapar do
controle na hora do
chute.

2 - Se arremessou

de muito perto.

3 - Das
possibilidades:

a) A mAo ndo seé
recolhe
suficientemente para
tras.

b) N&o se girou o
brago completamente
180 graus.

4 - Se arremessou a

1 - A beola se deve
recolher por baixo,
sustenta-la com os dedos
e ter o minimo contato

com a palma da méo
2- Ndo arremessar a

menos de trés metros

3 - a) se deve recolher
o bra¢o até tocar o nariz
com a bola.

b) o movimento deve ser

continuo.

4 - Comecar o chute com

bola de tréas.

a mdo debaixo da bola.
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2.2 Tiro a Hungareza

1 - Defensor estd perto das ancas. Se tem a bola e
se este se encontra entre 3 e 5 metros do gol.

2 ~ Acelerar a batida de pernas e aumentar as
bragadas. Enganando ao entrar, fazendo com a mio salpicar a
agua.

3 - Quando a mdo entra na é&gua para a bracada,
levantar a bola por baixo com as pontas dos dedos. Levantar
a bola a uma altura suficiente gque ndc toque a &gua.
Verificar quando lang¢ga-la ao ar deve-se mante-la entre os
dedos. (FIGURAS 26 E 27)

4 - A mdo livre estda terminando a bracada. Manter o
cotovelo alto dirigir a mdo para a bola, os dedos apontando
para bola.

5 - A bola: tiros e defesas - Tiros de revés.

Este & um langamento de bola, e adquirir a vantagem
da longitude de nosso bra¢o combinado com © ombro para
poder executar o arremesso a gol.

5.1 - Posiééo enfrente ao Gol, preferivelmente na
linha dos 2 m. Se for empurrado par fora da linha dos 4 m.
a possibilidade para o chute estard perdido. A posigdo
defende também em estar justamente no centro ao gol,.

5.2 - Manter o0s Dbragos abertos, prevenindo o

possivel deslizamento do adversario em frente da bola.
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5.3 - Sua posigdo em confronto ao adversario deve
estar situado na vertical na &gua.

5.4 - Segurar a bola por baixo a fim de manter sob
controle até o momento de preparar-se para a manobra.

5.5 - Mexer—se rapidamente até que nossas costas
estejam perto do peito do adversario, mantendo a bola sob

seu completo controle.
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Problema

Causa .

Correcgdo

1 - 0 goleiro esta
preparado para

defesa.

2 - A bola sai

descontrolada

3 - Perde-se a bola
enguanto se tenta o

chute.

4 - O chute no

goleiro no estémago

1 - Deram-~lhe o sinal:
a) parar antes do
chute
b} subindo na Agua
c} levantar

demasiadamente a bola

2 - A mido sustém a
bola plana e a mesma sail
sem diregdo e rodando e
da mio em

empurrao

qualgquer direcao.

3 - Das
possibiliidades:
a) ndc se esta clhando
a bola
b) esta se lancando a
bola no ar.
4 - Tem esperado tempo

demais para chutar

1 - a) manter a
patada para o chute a
todo momento.

b) ter certeza de
manter a linha dés
ombros a beira da &qua,
c) levantar a bola o
suficiente para toca-
la.

2 - Por os dedos como
se estivesse fazendo
impulsdo com as pontas
golpear a bola de
maneira que o contato
da mdao seja igual em

cada lado.

3 - a) manter o olhar
na bola
b) estar certo que a

bola estiver sob

controle.

4 - Chutar entre 3 e

5 m.
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2.3 Tiro Parado

1 - A situagdo quando este lance for usado
corretamente € como-segue: Um companheiro da equipe recebeu
uma palma perto dos Z2m adversdrio, sua defesa esta situada
entre ele e o gol. (FIGURA 28)

2 - Quando ele levanta a bola para o passe comega o
movimento.

3 - Cadeiras levantadas, levantar o brago o
arremesso fora da adgua e langar-se para frente como @ se
fosse para entrar nos 2 m.

4 - Ao invés de realizar uma bracgada, se empurra o
bragco na agua para depois levanta-lo para receber a bola.

5 - Depois se levanta a mdo, dar uma volta em si
mesmo levandc com a outra mao.

6 - As pernas devem se mover rapidamente, comec¢ando
uma violenta batida para sustentar o corpo © mals alto
possivel. (FIGURA 29 E 30)

7 - 0O passe deve ser rapido, porgque ndo se .....
mais de 1 a 2 segundos para O arremesso.

Lembranca: Finta de bragada Ilevantar um brago,

virar-se e chutar.



31

Problema Causa Correcado
1 - O arremesso sail 1 - Se estiver 1 - Inclinar-se para
alto, acima do gol e deitado, ao chutar o frente, manter a mao

fraco.

2 - 0 bela faz o
passe rasante enquanto
ao inveés

vocéd entrava,

de passar pelo alto.

3 - O defensor
golpeia a bola guando
estiver em teu poder.

4 —_

Demorar muito

parda arremessar.

5 - 0 juiz apitou a

falta por empurrar.

arremesso sairé
errado.

2 - Estava
razoavelmente lotado
com o adversario e a
bola esperava a tua

entrada.

3 - Realizou um

movimento muite lento.

4 - O passe se
realiza com pouca
forgca o gue te obriga
aparecer a bola
deitado para tras ao
nivel de chutar para
frente.

5 - Sﬁa mdoc livre
fol usada para

empurrar o adversario.

livre

Z2 = Nunca se encontre-
se ... gquando lutar com

o adversario.

3 - Deve realizar-se

uma parada seca.

4 - O que executar o
passe deve lancgar a bola
como se fosse arremessar
com forga chegando a mdo

do companheiro pronta

para o chute.

5 - Sua mdo livre deve
ser utilizada para

brecar e remar.

(FIGURAS 31 E 32)
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2.4 Tiro com Finta

Muitos jogadores cometem o erro de tentar agarrar a
bola e solta-se quando fazem uma finta. O método aqui
descrito pode ser mais convincente,

1 - Elevar-se da agua com forte batida de pernas.

2 - Comecar o movimento como se fosse um tiro
normal.

3 - Quando o© braco estd perto da sua extensdoc
compieta, lotear a munheca até que a mao se coloque na
frente da bola, isto servira de freio e conseguirid manter a
posse da bola.

4 - Essa finta comega do lado do corpo. A bola
descreve uma curva € a casa na maloria das vezes,

diretamente e na frente do seu rosto. (FIGURAS 33, 34 E 35)
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Problema

Causa Corregao
1 - 0 goleiro ndo 1 - Nio é 1 - Olha o goleiro
levanta guando vocé convincente. com intengdo de
finta. arremessar, muitoes
goleiros olham nos
olhos. Giram os ombros
com se na realidade
quisera fazer o chute.
2 - A bola cai da 2 - 8e tiver ¢ bracge 2 - Malis movimento
sua mdo. | a.ee. por muito tempo | circular na finta para

e se rodeia a mdos por

tras da bola.

manter & posse na

bola.

2.5 Tapa na Bola de Surpresa

Este € um dos movimentos de malor opgac para fazer

gol.
1 -

Nadar perto do adversédrio e deslizar a sua

frente a defesa estd entre vocé e a bola. {(FIGURA 36)

2 - Quando chegar na zona do 3/5 metros em frente

das traves, colocar um pé nas costas do adversario.

37)
3 —

estilo livre.

(FIGURA 38)

(FIGURA

Empurrar o adversario mantendo a natacao em
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4 - Virar-se sobre os ombros de maneira que o braco
que vai chutar se mantenha fora da dgua preparando-se para
O passe.

5 - Se recomenda gue se vire para tras e ndo para
frente do gol. (FIGURAS 39 E 40)

6 - Se o goleiro salta para o lado por onde nos
viramos, chutaremos no seu lado contrario. Se o goleiro se
mantiver na posigdo central chutarem no angulo baixo.

Lembranca: Iniciativa, colocar o pé nas c¢ostas virar

nos ombros, chutar.
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Problema

Causa

Correcio

1 - Se ¢ adversario
estiver na sua
frente a Jjogada nao
serd eficaz.

2 - Recebe faltas

repetidas.

3 -~ Dificuldade em
controlar a bola. A
mioc que vai chutar
esta, as vezes, por
baixo da &agua guando

a bola chega.

4 - Quande se
recebe a bola se
esta colocgdo.
Quando em piscina
peguena guase perto
da parede. Assim
sendo o d&ngulo do

tiro se toernar mais

dificil.

1l - Vocé& errou o

impulsc no adversario

2 - Um dos dois
problemas:
a) mais gue empurrar
chuta o adversario.
b) vira de costas
para impulsionar. Os
Arbitros ficam atentos
a este tipo de Jjogada.
3 - C ciclo da
bragada é lento
quando se via nos
ombros.
4 - Nada-se em
linha com as traves e

perto da parede.

1 - Ter certeza gue
seu pé esteja sobre as

cadeiras sem deslizar.

Z - a) coloca-se o
pé, depois empurrar.
b} permanecer scobre o

estdmago em posicgao de
crawl enquantc se

empurra.

3 - Acelerar a
bragada de costas
fazendo—-a curta e

rapida.

4 - Tentar nadar no
centro da piscina ou
deslizar para um dos

lados de maneira a

chutar gquando em linha

com as traves.




CAPITULO III
BLOQUEIO
DO
PASSE

DEFENSIVO
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3.1 Blogqueio com o Peito e Bracgo Esticado

Esta posigdo defensiva € realizada com o objetivo de
bloguear um passe ou forcar um errco e também um esforcgo
continuo ao que ataca sempre para cansa-lo. Fregiientemente
jogadores nestas posigdes perdem o controle e cometem
faltas. Lembrar que é muito mais dificil para o adversaric
fazer um bom passe guando se faz pressdo, sem falta, que
quandc se faz uma pressao com falta, tendo a possibilidade
de um tiro livre.

1 - © adversario retém a bola e vocé o© marca por
trds manter as mios para cima com 0s bragos nos dois lados
do jogador. Utilizar uma potente batida de pernas, cadeiras
altas, constante pressdo nas costas do jogador. (FIGURA 41)

2 - Quandoc se vira de costas para fazer o passe,
colocar wuma mdo no seu peito. Essa pressdo obriga o
adversario a afundar-se e deve executar © passe de imediato
ou virar-se novamente sobre seu estdmago (este ccnceito de
precipitar o passe & béasico e obriga a outra equipe a
cometer erros).

3 - Levantar a outra mdo esticando © braco para
bloguear o passe. Provavelmente, se o passe faz com a mio
direita, levantar a mido esquerda para bloguear e colocar no

seu peito a mao direita.
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4 - Potentes batidas das pernas para elevar o corpo.
(FIGURA 42) |

5 - Ndo convém ficar nervoso ao contato com a bola
no momento gue o adversario pde a bola na agua € se coloca
de costas defender-se conforme posigdo 1. Muitos jogadores
nadam sobre © adversario remetendo uma falta desnecesséaria,
dando-lhes a possibilidade de realizar um passe com margem
de pouco erro.

6 - Levantando, esticando © brago o melhor que
tentar com © mesmo na bola ( a nadao se gue o adversario
comeg¢a o0 erro de por a bola muito perto da sua cabeca). A
razdo do brago esticado € gque para passar a bola por cima
dele a mesma deverad ser langada para o alto, por
consequéncia sera lenta e insegura. (FIGURAS 43 E 44)

7 - Se conseguir fazer © passe, empurra-lo com uma
mdo no peito. A maloria dos arbitros seguem a trajetdria
da bola e ndoc reparam na falta. Isto cansa o© passador e
continuadamente podera surtir uma vantagem,

Recordar: Maos fora da agua, mao no peito do

adversario, bloquear o brago estendido e afunda-lo.
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Problema

Causa

Correcdo

1 - 0 adverséario se
livra e conseque

fazer um bom passe.

2 - Quandg esta
defendendo por trés e
se manter as duas
mégs levantadas, o
arbitro apita falta.

3 - O adverséario se
apoia em nos e faz o
passe.

4 - Mentre se
defende por tréas o

adversdrio nos segura

com suas pernas.

1l - Nio se faz
bastante pressdo
nas costas do
adversario.

2 - Deixou os

cotovelos nas

‘costas do jogador

e o0 controla.

3 - 8Buas cadeiras
estao altas
4 - Suas cadeiras

estdao afundadas.

1 - Manter cadeiras altas
prevenindo os empurrdes e
manter batida de pernas
constante. Nao se deve

manter contato.

2 - manter os bracos

abertos formande um U.

3 - Seu marcador deve
estar em posicao
defensiva..

4 - Duas opgdes sédo
possiveis neste caso:
a) Elevar vigorosamente

seus joelhos o que
provocara a limediata

soltura das nossas pernas.

b) Sem as pernas o
adversario ndo podera

manter sua posicio e pode-

se mover para as laterais.
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3.2 Desvio Dirigido

Este pode resultar em manobra defensiva dificil. A
situacgdo é de forga a um jogador, que se dirija ao centro
da piscina, a dirigir-se para um lado aonde seu potencial
diminui bastante.

1 - Frente a frente com o adversario com cadeiras
altas. O melhor é manter-se o0 mais perto possivel. Esta
situagdoc é comum logo depols de ter-se cometido uma falta
no meio do campo depcois de um gol.

2 - Virar-se para um lado deixandc para o adversario
uma brecha para entrar. Preferivelmente £forga-lo para o
lado mais dificil para chutar. (exemplo: quando se trata de
um destro, com as traves s suas costas, forga-lo a nossa
esquerda) o contrdrio para um esquerdo. (FIGURA 45)

3 - Quando o adversario se aproxima, dar-lhes um
empurrdo na diregdo que gqueremos. Empurre-o no peito ndo na
cabecga, ombros ou pescoc¢o. Empurre-o para um lado, ndao para
tras. (FIGURA 48)

4 - Depols do empurrdc, girar o corpo ombro a ombro
e nadar junto a ele. Ndo permita que se cologque na sua

frente ou atras. Conduza-o perto da borda do campo.

5 - Quando se encontra perto da borda diminuir a
marcacgao.
6 - A mais eficaz utilizacédo durante 0

emparelhamento mantendo a bola do adversario. Cada um dos



jogadores marca seu adversario,

desmarcado.

7 -

seus companheiros mais velozes

bola.

Continuard a nadar lentamente,

41

para que ninguém fique

permitindo aos

langar-se de encontro da

O que executar o passe seréa forcgado a deixar a boca

na agua € manté-la no seu meio de campo como uma chance

perdida de fazer gol. (FIGURA 47)
Lembranga: Longitude do bra¢o - angulo - empurra e
natagdo dirigida.
Problema Causa Correcao
1 - 0 arbitreo 1 - Esta fazendc uma 1 - Manter o punho

apita falta.

2 - 0 adversario
parece estar sempre
a seu lado.

3 - Quando o
empurra €le agarra
seu pulso e empurra

vocé.

das duas colsas
a) empurrar
visivelmente fora da
agua.
b) empurrar sem
angulo o que te obriga
a elevarem-se agora.

2 - Leva tempo demais

para movimentar-se

3 — Deu=lhe um

empurrao alto e lento.

no peito, encaminha-lo
para um dos lados da

piscina.

2 - Ficar perto
antes que ele comece a
nadar.

3 - 0 empurrao deve

ser certeiro e rdpido.




CAPITULO IV

OFENSIVOS
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4.1 Contra um Bloquelo no Pelito com o Braco Esticado

1 - Acaba de passar a bola e a defesa trata de
blogquear o passe pondo uma m3c no seu peito.e o outro
esticado para cima.

2 - Supondo ter feito um belo passe ao invés de
afundar pelo seu peso, utilizar este momento contra ele.

3 - Agarrar o pulso gue nos segura no peito e leva-
lo para fora do nosso corpo do lado contrario. Continuando,
dar um empurrdo para baixo.

4 - Neste momento ele afunda e estaremos em
condicdes de nadar para perto dele. (FIGURA 48, 49 E 50)

5 - Este movimento normalmente encontra o adversario
desprevenido depois de um passe que a maioria dos jogadores
param de nadar para faze-lo depois do passe.

Lembranga: Agarrar o© pulso - empurrar para © lado

oposto - afundar.



Problema Causa Correcdo
1 - ﬁm vez de ir 1 -~ Esta tirando a 1 - Se sua mdc direita
para um lado vem em sua mac pelo lado estd no peito empurra-la
cima de nés. contrario para o lado esqguerdo.
2 - Segura seu 2 - O jogador é 2 - Fazer o movimento
pulso porem ndo se empurrado com muita rapido, antes de ser
pode movimentar. forca para baixo afundado.
encontrando
dificuldade para
sair.

4.2 Cruze as pernas do lado oposto

Quando se estid em poder da bola e a defesa por traz,
tem-se bastante espago para girar o corpo e fazer © passe.

1 - O adversario defende por tras

2 - Dobrar a perna esquerda a e Ccruza-la na
parte posterior da perna direita. O pé esquerdo esta perto
do quadril direito

3 - Flexionar o pé esquerdo ao redor da anca
direita, importante que o pé esteja flexionado ac redor
junto sobre o osso do quadril para se ter maior apoio.

(FIGURA 51)




4 - Agora num movimento potente,

cruzada,

Isso permite empurrar o adversario para ¢ lado.
5 - Ao empurrar,

bola na mdo preparando-se para © passe.

situada no quadril,
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empurrar a perna

colocando-a na posicdo normal.

(FIGURA 52)

girar o corpo sobre o ombro com a

O giro permitira

levantar o ombro esquerdo para fora da agua.

Lembrar: angulo de ; P& no quadril - empurrar
- girar - passar.
PROBLEMAS CAUSAS CORRECOES

1 - O empurrdc nao
foli suficiente e ©
adversario se mantém

perto de vecé.

2 - Bo girar
confunde o agarra
das pernas e nao

pode empurrar

3 - A bola é
golpeada pela sua
maoc.

4 - 0 defensor
estad preparado para

0 seu movimento

1 - Se falhou no
engate ao quadril ou

se deslizou quando

tentou empurrar

2 - Girou pelo lado
errado
3 - Segurou a bola
muito perto da cabecga
aonde ¢ adversario
pode alcanga-la

4 - Provavelmente

colocou a mdo por cima

da bola, significando
a intencdo de fazer

algo.

1 - O teu pé deve
parecer uma alavanca
para colocar-se sobre ©
quadril do adverséario

2 - Se girar o corpo
o pé esquerdo pode ser

capaz de tocar na
defesa. Nio gire até

perder de vista

momentaneamente.

3 - Recolher a bola
em completa extensdo do
brago peor tras da
cabeca.

4 - Levantar a bola

por baixo.




CAPITULO V
0
BOIA:
TIROS
E

DEFESAS
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5.1 Tiro de Ombro

Este & um langamentc para a bola, e tem a vantagem
da longitude do nosso brago combinado com © ombre para
poder-se realizar o chute a gol.

1 - Posigdo em frente do gol, na linha dos 2 metros
se for empurrado para a linha dos 4 metros, as
possibilidades para este chute, se perdem. A posigdo
depende também de estar colocado no centro do gol.

2 - Manter os bracos abertos prevenindo o possivel
deslizamento do adversario na frente da bola.

3 - Tua posicdo com respeito ao adversario, deve
resultar na vertical na agua.

4 - Tomar a bola por baixo afim de manté-la sob
controle até o ultimo momento.

5 - Mexer-se rapldamente até nossas costas se
colocarem junto ao peito do adversario, mantendo a bola em

uma completa extensdaoc. (FIGURA 53)
5.2 Defesa da Bola Pela Frente
Esta € a primeira das formas basicas de defender a

bola.

1l - Posicgdo na frente da bola.
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2 - Pode-se ficar diretamente entre ele e o jogador
com a bola. Deve-se ficar em uma linha com a b-ola e 0
jogador da bola, com vocé no centro desta linha.

3 - Em frente da bola com as cadeiras levantadas e a
mao mais que meio brago de distdncia. E melhor colocar o
cmbro na bola e o outro aonde se encontra a bola. (FIGURA
54)

4 - A colsa mais importante nesta posig¢do e que
vocé sabe aonde se encontra a bola. Tua cabeca deve-se
mover como se fosse um farcl.

5 - Se o goleiro sair um pouco, pode-se sanduilchar a
bola e obstacular-se o recebimento da bola.

6 - Tanto como este a bola nos 4 metres pode
defender pela frente quando a bola estiver para fora. Isto
serviu ao seu propdsito, e forgou a bola a sair da sua

posigdo.
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Problema

Causa

Correcioc

1 - A bola se
desmarca podendo
receber a bola e

chutar.

2 - A bola realiza
um passe e Vocé &
incapaz de bloquea-

lo.

3 - A bola é
passada sobre vocé
para a béia que
marca.

4 - A bola chega e

a bola chuta antes de

vocéd raciocinar.

1 - Deu o ombro ao
adversario que serviu
dela como plataforma

para empurrar tuas
cadeiras estao
baixas.

2 - Nao esta
diretamente entre a
bola e a béia ou esta
mals longe de um braco

dele.

3 - 0 goleiro nao
saiu o suficiente e
vocd estia fora dos 4

metros.

4 - Vocé& ndo viu a

bola chegar.

1 - De frente para o
béia e cadeiras altas.
2 - Colocar-se entre

a bola e a bdia e

mencs de um brago de
distancia.

3 - Avisar o goleiro
para sair, ou mexer-se
eﬁtre a béia e o gol.

4 - Virar a cabega

rapidamente mantendo

08 olhos na bola.

5.3 Defesa do Bbdia por Tras

1 - A primeira regra e a de manter as cadeiras altas

e uma forte batida de pernas,

atacante.

alternadas,

empurrando o




50

2 - Manter o térax de encontro aos ombros do
atacante, colocar o© queixo sobre o seu ombro, de
preferéncia pelo lado do chute. Colocando ¢ queixo, © mails

importante, para poder posicionar. Tambeém para prevenir

qualquer ag¢do faltosa se ele tentar gelpear com o©
cotovelo.
3 - Teus bracos devem cruzar, abraca-lo com Sseu

braco em forma de U. Manter as m3os esticadas na superficie
da &gua, controlandc seus bragos.

4 - Se ele tentar um chute, agarrar seu pulso
afundando-a ou agarrar-lhe o cotovelo. Istce normalmente
determina um chute fraco. Que o goleiro pode defender.

5 - Pode—se anular a bbdla salplcando agua na bola
para distancid-la dele e forga-lo a mover-se para fora do
gol. (FIGURA 55 E 56)

Lembranga: Cadeiras altas - pressio com © Jueixo

segurar © pulso ou cotovelo.
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Problema

Causa

Correcgao

1l - A bdia tirou
seu ombro para mim e
realizou um bom
chute.

2 - A bdia se
desmarca e chuta
3 - Te golpeou com
& cabega ou brago
durante o chute de
revés.
4 - Segura sua mdo
por baixo da agua.
5 - Parece que a
béia realizou o
chute, porém, mails
tarde ele retém a
bola para realizar o

chute sem trabalho.

1 - Ndo se realizou
bastante presséao
contra os ombros.

2 — Suas maos ndo
estdo perto dos seus
bracos.

3 - Estd evitando
em defender de
perto.

4 - Suas mdos ndo
se mantiveram na
superficie.

- Vocé fez:

5 - a)
Instintivamente vocé
fechou os olhos
guandoc do chute.
b) Separou-se do
jogador e olhava
para o gol na falta

anterior.

1 - Cadeiras altas
com forte impulso das
pernas.

Z - Fazer sombra
com seus bragos aos
seus.

3 - Colocar o
queixo sobre o ombro.
4 - Quebrar o
agarramento de sue
pulso com um contra
agrardo no pulso do
adversério.

5 - Alguns béias
fazem que param para
fazer fechar os olhos

do defensor. Se se
mantém a cabeg¢a perto
da sua mdo pode

receber o golpe e nao

se fecham os olhos

com facilidade.
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5.4 Roubar a Bola por Baixo do Brago

Esta manobra é usada para quitar a bola sem a falta.
E muito defensiva quando um jogador pode ser empurrado
contra a parede e tem o espago para realiza-lio.

1 - Esta marcando o adversdrio por detras. Ele tem a
bola porisso: permite que se aproxime de sua cabeca. Tem
duas formas de roubar-lhe a bola.

2 - Colocar seu brago por baixo do brago do
adversario usando um movimento do pulso, fazer pular a bola
por cima de sua cabega. (FIGURA 57)

3 - Assim seguem o controle da bola.

4 - Outra método gue de pode utilizar é quando a
bola estd mais longe para alcanga-la.

5 - Comecgar com as cadelras altas na agua. Agarrar o
braco por baixo do seu / teu esquerdo contra o braco
esquerdo dele.. Projeta-se rapidamente para frente enguanto
se vira para um lado. O giro deve ser de 360 graus
completos. Este movimento permite estar alcan¢ando a bola
fazendo-a pular na frente da sua casa. (FIGURA 58 E 59)

6 - Se falhar ao fazer o movimento, da-se a

oportunidade ao adversario de nadar sozinho para o gol.
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Prokblema

Causa

Correcéio

1 - 0 adversario te
agarra por baixo dos
bracos e te vira.

2 - Quando vai
alcangar a bola o faz
com um giro, perde a
bela e o adversario se

encontra livre para
nadar para o gol.

3 - Continuamente
recebemos faltas.

4 - Quando se
realiza a rcubada da
bela por baixo e com
um giro, vocé reali:za
um pulo verso a bola,
porém, o adverséario ao

final ganha a jogada.

1 - Esteve lento e
demorando alcanca-lo,
dando tempo do
atacante de fazer um
movimento contraria.

2 - 0O atacante te
fintou com a bola.
3 - a) esta
recebendc sobre o seu
braco
b} leva muito tempo
e o Arbitro pode
intuir gue houve
falta.
4 - Levou

diretamente a bola

para ele,

1 - Esticas-se para
frente rapidamente e
suave. Estar seguro
de mdo com o braco,
por tempo demais fora

da agua.

2 - Observe sua mio
olhe se ela se mantém
perto da bola quando

tentamos apossar-se

dela.

3 - a) fazé-le por

baixo da agua.

b) ¢ salto deve ser
suave, movimento
rapido.

4 - 0 salto deve
colocar a bola no

lugar mails longo do

adversario.




5.5 Evitando Agarrar ao Pulso

Freqientemente se estd defendendo da bdéia por tras,
ele agarra teu pulso e a afundara. Se a bdia for mais forte
gue vocé pode resultar impossivel de poder-se safar de
livrar o pulso e leva-la para a superficie da agua aonde o
arbitro possa vé-la. A bdia pode ter vantagem nesta posigido
e pode executar o chute.

1 - Trazer sua mac agarrada até seu proprio Corpo.

2 - Em movimento de torgao levantar rapidamente ao
seu ombro.

3 - Na ag¢do final agora tem um bra¢o blcogueado e a
malor parte dos bdias guerem a retornar ac seu estado e
normal soltam ¢ pulso. Se ndo o fazem se pcde exercer mais
pressdo tendo-se em conta a situagdo em gue se encontram.

(FIGURA 60, ©l E ©2)



Problema

Causa Correcdo
1 - N&o se pode 1l - Seguramente 1 - Ter sua prépria
torcer o brago por nac tem .... seu palanca. Para poder

tras dele.
2 - A béia agarra
0 seu pulso e
imediatamente

chuta.

braco até seu

préprio corpo.

2 - A rapidez

deste tipo de
movimento & dificil

de contra-atacar.

empurrar a sua melo
atras dele.

2 - Imediatamente
gue se chega ao seu
cmbro se faz uma
falta espalha
faltosa. E mais
importante prevenir
seu chute ndc deixar

sua mdo ser novamente

segura.

5.6 Abracar

Quando se encontra

vezes tenta

movimento permite apoiar-se na vantagem da

roubar a

bola por

na posigdo de bédia,

baixo do

braco.

possivelmente a desanima-lo a tentar outra vez.

55

a defesa as
Este

sua tatica e

1 - O jogador abre seu brago por baixo do nosso para

tentar roubar a bola.

2 - Abragar seu brago,

(FIGURA 63)

diretamente abaixo de sua axila.

preferivelmente seus bicais,
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3 - Enquanto se agarra o brago, colher a bola por
baixo da mdo contrdria. Gira sobre o brago guando se gira,
rodear na posigdo mais proxima contra o corpo do
adversaric. Nac puxe bruscamente ou poderia escapar.

4 - Depois do giro se encontra cara a cara com o gol
com a bola a sua frente e 0 adversiario por tras. (FIGURA 64
E 65)

Lembranca: Abragar a axila - colher a bola por baixo

girar em circulc apertado.



Problema

Causa

Correcédo

1 - O homem
continua solto
depois do agrardo.
2 - Em vez de
girar vocé sobe os
ombros e recebe
falta.

3 - Ele agita as

4 pernas num
desesperado intento
de parar.

4 - Deve girar
certo para colocar-
te cara a cara com

vocé defensor.

1 - Se apertou
levemente o bracgo
contra seu corpo.
Z - Ndo esta muito

perto de se
adversario.

3 - E um erro de
sua parte. N&o para
de girar.

4 - Girou pelo ladeo

errado.

1 - Afundar um pouco
para poder colher seu
brag¢o por baixo da
axila.

2 - Assegurar-se que
esta pegado aos seus
ombros. Nao desgruda
quando realiza
movimento.

3 - Por bater com as
pernas esta perdendo
a opgac de entrar o
giro. Em sua vantagem
realizar forte batida
de pernas.

4 - Se o bracgo
agarrado for o
esgquerdo, baixa o teu

esquerdo e gira para

esquerda.

57
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5.7 Girar com o Braco Esticado.

1 - Se encontra situado na bdia e tem a posse da
bola, o defensor tem as cadeiras caildas, tomar a bola por
baixo.

2 - Utilizar sua mdo livre ( normalmente a esqguerda
se for destro) e coloca-la e sua cadeira esquerda. Esticar
o braco e manté-lo rigido. E importante que bloqueie sua
articulagic do brago até deixa-lo rigido. Agora girar o
corpo como se fosse uma "PEONZA". (FIGURA 66, ©7 E 68}

3 - Ao final do movimento se encontra em frente do
gol, com a bola a sua frente e 0 adversiric atras.

Lembranca: M3dos nas cadelras - rigido - levantar a
bola por baixo - gira.

Variacdec: Se o defensor agarra o© teu calgdo
sequrando seu pulso - afunda-lo. Com o brago esticado

girar.



Problema

Causa

Correcgdo

1 - O arbitro
apita falta para
empurrar.

2 -
Continuadamente
o defenscr ganha

a Jjogada.
3 - Vira-se
para a defesa,

ele nao te

segura.

1 - Esta
empurrando para
tras ou afundando
a defesa com o
bracce esticade.

2 - C esta
procurando.

3 - Teu brago nio

estava esticado.

1l - Uma vez colocada uma
mdc nas cadeiras, utilizar
a inércia para vira-lo.

Z - O adversarioc deve
estar firmemente em
contato com teus ombros.
3 - A articulacdo do

ombro é possivelmente a

unica gue se mexeu.
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CAPITULO VI

CONSELHOS
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1 - Muitos dos movimentos aquli descritos dependem do
elemento surpresa. Se © adversario ¢é combativo devels
surpreendé-lo da seguinte maneira: Convencé-lo por meio de
fintas e enganos, de tentar dirigir-se até o gol. Forcar o
adversario a manter a atencdao em cima de vocé. Ao cabo de
um tempo se perguntara o que estard acontecendo no resto da
piscina. Relaxar por momentos como dando-lhes a opcgao de
nadar. Normalmente ¢ nesse momento que o adversario vira
sua cabega para ver o que estd acontecendo. Quando sua
cabega se vira, estd oferecendo suas mdos para o
agarramento dos pulscs ou a uma virada das cadeiras com
facilidade, o bem fazer uma rapida saida para surpreendé-
lo.

2 - Antes de realizar qualquer mancbra que pode
resultar numa falta, ter em consideragdo o© Aarbitro. Ao
fazer um movimento a wvista de um arbitro é bastante dificil
a ndo ser que seja mulitce esperto. Tratar de compreender que
03 Aarbitros s3oc infaliveis, e que podem equivocar-se,
normalmente ndo cometem erros de propdsitos, porém, os
gestos exagerados, olhadas gue matam, ou gesticulagdo podem
dar-lhes aza para intuir alguma coisa errada. Lembrar que
sdo tdo humanos comc nods.

3 - Manter as cadeiras altas sempre que for
defender, muitos jogadores cometem o erro e sem gquerer sdo
culpados pelos gols contrarios, por ficar na vertical e na

dgua. E muito aproveitavel dar uma patada ac que segura
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suas cadeiras afundadas. Uma das formas rapidas de
distinguir um bom Jjogador do mau & observando o que
acontece quando o. arbitros apita uma falta. O Jjogador
mediocre pensa que & o final do guartc e deixa cair suas
cadeiras se Jja ndoc as tem afundado.

4 - Quando se coloca um gorro com cadar¢o largos
nunca cometer o erro de deixa-las soltas. E facil que estes
cadarcos permitam ao adversario poder puxa-las e afundar a
sua cabeca para poder golpea-10. Sempre amarrar o0s cadargos

e procurar usd-lo mais estreitos.
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