PENTATLO MODERNO

EXEMPLO DE UM PLANO DE TREINAMENTO

CONTINUACIO M) N2 K]
8.2 MES

1.2 Semana Verificacao do teei-

namento, com apuracado dos resul-
Lados.
1.0 dia - - Pela manhd - - Verilica-

cdo da prova de cavalo, num percurso
de 4.000 ms., com 13 obhstaculos, to-

mando o tempo. A tarde - Des-
canso.
290 dia - - Pela manhi Verificn-

cao da prova de esgrima, exeeutando
com um eompanheiro, que saiba es-
grimir coin espada, um assalto em 13

teques, anotando os togques dados o

os recebidoes A tarde Duescanso.

3.0 dia — Pela manha -~ Verifica-
¢do da prova Jde tiro, cexecutando
camn manda o Regulamento do Pea-

tntlo — A tarde - - Descanso.
4.9 dia - - Pela manha - Verifiea-
c¢ao da prova de natacio —— 15 minu-

tos antes, nadar 150 ms. lentos, de-
pois nadar os 300 ms, -com todo
pulmin que tiver, para apurar bem o
tempo — A tarde Descanso.

2.2 dia Pela manhid - Yerifica-
¢do da prova de corrida a pé, no per-
curso de 4.000 ms. — TFazer antes,
ginistica  de  flexionamentos, parea
agquecer bem, depois correr com boda
& energia quo tiver, para apoerar bem

o tempo. A tarde Deseanso,
6.2 din Descanso completo,
7.0 dia Deseanso completo,

2.8 Semiana;

(.2 din - Pels manhid - Tire —
em séco M) tiros) ¢ 30 tiros com bala
em seis siérics de 5 tiros —— Hsgrima
— atagques a0 corpo precedidos de
tomadas de ferro - A tarde: - - Na-

tagdo -- 30 ms. lentos - 3 vezes’

200 ms., em 3 minutos cada um igual-
nente, intercalados com descanso
100 ms. de batida de pernas 25 ins.
rapidos.

20 dia - - Pela manhd - - Tire
o wesmo do 1.2 dia —- Corrida a pé,
em terreno variado - - 2,600 ms., em
duas viezes (1.200 ¢ 1.400), interea-
lades com 300 ms. andando — & tar-
de - Natacao - 50 ms. lentos - - 3
vezes 100 ms, em | ominuto e 50 se-
gundos CADA UM TGUALMENTE, in-

tercalados com descanso --- 10 e
tros de batida de perna - - 23 ms.
rapidos.

3.9 digx Pela manha O mesmao

treinanento do 1.2 dia. - & tarde

Natacio 3 ms, lentos Souna ver

G ms, - 2000 ms. de batida de per-

nas -- 25 ms rapidos. i
4.9 dia ~- Pels manha - Tiro

0 mesmo do 1.2 dia - Cavefo DR

terior com obslaculos, em tereeno va-
riado, - A tarde - - Natacio H s,
lentos, 3 vezes. - 200 ms. e 3 mi-
nutos cada um, igualmente, interea-
lados com descanso - 100 ms, de
batida de¢ pernas - - 256 ms. rapidos.

7.9 dia Pela nmanhd — Tire
0 mesmo do 1.2 dia - Corrida a pé,
em terreno varindo —- 30040 mis., em
duas vezes (1,400 ¢ 1.8600), interca-
lados com 400 ms., andandao --- 150
mx, e batida de pernas 0 25 ms,
rapkdos,

6.2 dia - - Pela manha — - () mesmn
treinamento do 1.2 dia. - - A tarde .
O mesmo do 1.9 dia.

7.2 dia - - Descanse completo.

Sendo de outra arma, o mesme
treipamento.

3.2 Semana;

1.2 dia - - Pela manha - () mesmo
treinamento do 1.9 dia da 2.2 semana.
- - A turde - Natacdo - -- 5 ms. len-
tos — 3 vezes 250 ms, em 3 minutos
e 2 segundos cada am, igualmente,

intercalados com descanso 10 s,
de batida de pernas, - 25 ms. ra-
pidos.

2.9 dia Pela manld Tiro - ..

o mesmo do 1.9 dia. - - Corrida a pé,
em ferreno variado H.000 ms. e
duas vezgs {2,000 ¢ 3.000), interea-
lados eom 30 ms, andando A tar-
de -— Natacio a0 s, lentlos - 2
vezes 200 ms., intercadados com des-
canso - 150 ms. de batida de pernas
23 s, rapidos.

3.2 dia Pela manha
treinamento do 1.2 dia.
0 mesmo do 1.2 dia.

) mesimn
A tarde

4.2 dia Pela manhi Tiro
o mesmno do L.° dia — Cavalo — ex-
terior, com obstaculos, vartando e
terreno. - - & tarde - - Natugiao — 50

3 vezes 250 ms, e 3
segandos  cada um,

ms. lentos
niinutos ¢ Bl

igualmente,  intercalades  com  des-
RS0,
5.2 dia Pela manha - - Tirn ——

o mesmao do 1.9 dia. A tarde - - o

mesmo do 1.2 dia.
i.? dia - - Pela manba Tiro
o omesino do 1.9 dia Corrida o ph
ent terreno variado 2800 ms. om
duas vezes (300 ¢ 1.500%, interca-
lados, com 350 ms., andande, - A
tarde —  Natacio --- 3 ms. icntos
2 yezes 400, interealados com  des-
canso —- B3 s, de batida de pernas
25 ms. rapidos.

7.9 «lia Diescanse completo.

Sendo de outra arma, o mesmo
{reinamento,

4.4 Semana Repelir o treina-
irento da semana anterior.

7.8 MES

L2 sermana .

1.2 dia - - Pela manha Tirg

tiros ¢m séeo (10 tivos) ¢ 35 {iros com
bBala ent 7 séries de b tiros Ssgring
-~ Bater em 4.2 fintar, alacar no bra-
co, mudando de engajaniento (parado
¢ nurchandol ¢ também batendo cm
a8, - & tarde Natac¢ao -— 50 ms.,

Pelo Cap. Ruypy Pinto Duurte

lentos 3 vezes 350 ms. inlercalados
com  descanso 200 ms. de batida
de pernas - - 23 ms. rapidos.

20 dia -— Pela manha - - Tire -
o mesmo do 1.2 dia — Corrida a pe,
e terrenc variade - - 3,500 s, em
duas vezes {1,300 ¢ 2.000), interca-
lados com 4HH ms. andando. -— A tar-
de - Natagido 500 ms, lentos — 3
vezes 150 ms. intercalados com des-
CHNO.

3.0 dia Pela manha - - () mesimo
treinamento do 1.9 dia. - A tarde —
Natacio - H0 ms, lentos --- 2 vezes
500 ms. intercalados com descanso
-~ 200 ms. de batida de pernas —
23 s, rapidos.

4.2 (ia Pelax manhi - - Tiro ——
o mesimo (o L2 dia - Cavalo - - ex-
terior com obstaculos, variando de
terrens, - 4 tarde - Nalagio — 50
ms. lentos 3 vezes 250 ms. em 3

minutos o 40 segundos  cada um
igualmente,  intercalados com  des-
CANSG,

3.9 dia - - Pela manha ) mesmmo
Ircinamento do 1@ dia. - - A tarde -
Natagcin - 50 ms. lentos - 3 vezes
40 s, intercealados com  descanso

- 1500 ms. de batida de pernas -
25 ms. rapidos

4.9 dia Iela manha Tire -
a mesmo do 1.9 dia —- Corrida a pé
e terreno variado - - 3 800 ms. em
duas vezes (1,000 ¢ 2 3mb), interca-
lados com 400 ms. andando. - - A
tarde -— Natagao M ms, lentos —
3 vezes 150 s interealados com des-
canso ¢ 150 ms. de batida de pernas
- - 25 ms. rapidos.

7.2 iz - -~ Descanso completo.

Sendo  de outra arma, o mesmo
lreinamento,

28 Semana;

1.2 dia - Pela manha Tiro —

o mesmo do 1.2 dia da 1.2 semana - -

Esgrima - - o mesmo do 1.2 Jdia da 1.8
seniana. A tarde - - Natagdo - - 50

ms. lentos 3 vezes 2500 ms. em 3
minutos ¢ 44 segundos cada um, igual-
mente, interealadons com descanso —
150 ms. e batida de pernas 25 wis.
Aapidos.
2.2 dia -— Pela manha - Firo

o mesmo do 1.8 dia - Corrida a pé.
em terrenc variado 3.000 ms. «de

mma 80 ve#. — & tarde —- Natagdo —
a0 ms. lentos - 3 vezes 150 ms, in-
tercalados com descanso - 104 ms,
de batida de pernas - - 25 ms, rapidos.

3.2 dia - Pela manha -~ O mesmn
treinanento do 1.2 dia. —— A tarde
Nutag¢do a oms. lentos, — 3 vezes
S0 ms. intercalados com descanso -
150 ms. de batida «fe pernas - - 25 s,
rapidos.

4.2 ¢dja - Pela manbia —- O mesmo
ireinaniento do 1.9 dia da 1.2 semana.
------ A tarde Natagao - - 5 ms. len-
tos -3 vezes 2000 ms. em 2 minutos



e a0 segundos cada un, igualimente,
intercalados com descansa - - 130 ms,
de batida de pernas --- 25 ms. rapidos,

5.9 dia - Pela manhd - O mesnth
treimamento do 1,9 dia. A nrde
Nulagio - - 30 ms. lentos -- 2 vores
s, interealados com desceanso - -
150 mis, de batida «de pernas — 25 ms
rapidos.

.2 din - Pela manha - Tiro -
comese do LY dia coiridi a pe,
ein terreno varindo 2800 ¢m duas
veges E02000 ¢ 1 600, Interealudos
com 3 ns, andando. - - & Earde -
Natagdao Moms Tenlos - - % veres
Atk ms, toulerealados cont deseansn

IS0 ms. e batida de pernas 25
s rapidos

1.9 dlia - Descanso completo.

Sendo de oulra arma, o nIesIng
Ireinaimento,

3% Semana e

1.9 dia Pela anha (} Lresmin
tecinamento do 82 alin Jda 12 semane,

A tarnde Natacao a0 s, Ien-
bos 2 ovezes 3 ms, interealados
cotl deseanso 20 s, de balidy de
Peritis 5 ms ripidos.

2.9 lia Pela vamiv Tirn -
gomesmo do 1.9 iy Corrida a pe,
Cin terrene variado 2088 s de
W 86O ver, cont passada g, A
brde - Natagdo - 30 ms. lentos -
d vezes 200 mis, interealados eom los-
calso - 13 mss de batida de Perias

23 ms. rapidos,

3.9 din - - Pela muanha O mesn
Ii'(-imm_wnto do L2 dia da 1.2 semana.

A tarde — Natacdao dU o, lentos

2 ovezes GME s, intercalados cong
descanso - 130 ms, de baliulas de 1er.
nas 25 s, rapidos.

12 din - - Pela manhi O nesnto
treinamento do 4.2 dig g 1.2 SCHTRIGA,
A lavde o Tden,

3.2 dlia Pela mairha ) mesn
frenmamento do 2.0 dia. & Lirde
Nalagin o Iremaments do 89 dig
da 2.2 semana.

4.2 (lia PPela manha Tira - -
o mesme o 1.2 (dia - Corrida a po,
cil terreno varisado - 4000 s, e
doas vezes (18040 ¢ 2 2008) inferca-
bvddos com d00 s, andando. A tur-
de - Nadacao B s, lemtos - 2 vezes
20 s e 2 minulos ¢ 30 segundos
cadic min igmlimente, inlerealados con

descanso b s, de babida de per
nas 25 s, rapidos.
7.9 dia Descanso cotplelo.

Sendo de oubra arnu, o glesmn
trreinaticitto.

4.7 Semuana
Bepelic o Arcinanmento da semana
sulerior. _

8.9 MES:

LAY Sewmiana:

1.2 (ia Pela manhst Tira
liros e scéeo (20 Lrosy ¢ 35 tiros
com hala Fuaring Defesas cont
paradis de 4B ¢ G2 ¢ resposlas ao
brago, parado ¢ deslocancdo-se. A
larde - Nataedo - d s, lenlos -

2 ovozes 200 ms. e 3 minulos ¢ 48
segundos cada wm, igualmenie, inter-
citlados com descanso 100 ns. . de
Lakida e pernas - 25 ms. rapidos.
(Candinua no progima namers)
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