PENTATILO MODERNO
EXEMPLO DE UM PLANO DE TREINAMENTO
CONTINUACAO DO N.o 62

2" dia — Pela manhi: — Tire —
o mesmo do [ dia — Corrida a pé,
em terreno variado — 3.000 ms. em
duas partes (1.400 ¢ 1.600), intercalados
com 400 ms andandp em passo largo —
A tarde ~ Natagdo: — 50 ms lentos
"— 2 vezes 350 ms. intercalados com des-
canso — 100ms. de batida de pernas
~ 25 ms. rapidos

32 dia — Pela manhd: — Tiro ~
0 mesmo do 1.° dia — Cavale — ex-

terior com obstaculos -~ A tarder —
Natagdo — 50ms. lentos — 3 vezes
200ms. em 249" cada um igualmente,

intercalados com descansa — 100ms. de
batida de pernas — 25 ms. rapides.

4¥ dia - Pela manha: - . Tira —-
o mesmo de l.° dia —~ Esgrima —~ o

mesmo do 1v dia A tarde — AS0ms.
lentos — 2 vezes 600 ms., intercalados
com descanso — ,150ms. de batida de

pernas — 25 ms. rapidos
5¢ dia — Pela manha: —~ Tiro —
o wmesmo do 1.° dia — Corrida a pé, em

terreny  variade ~ 2.700ms. em duas
partes {1.200 e 1.500) intercalados com
400 ms. andando em passo largo — A
tarde: - Natagdo — 350ms. lentos ~—
2 wvezes 400 ms., intercalados com des-
canso — 150ms. de batida de pernas
— 25 ms. rapidos.

6. dia — Pela manha: — Tire — o

mesmo do 1. dia — Cavale ~ exterior
com obstaculos, variandn de terreno ~—~
A tarde — Nata¢do — 50 ms. lentos —
2 vezes 250 ms. em 347 cada um igual-
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mente, intercalados com descanso — 100 ms,
de batida de pernas — 25 ms. rapidos.
7.0 dia —~ Descanso completo.
2. Semana
{* dia — Pela manha: — Tiro —
¢ mesmo do 1.° dia da 1. semana —
Esgrima — o mesmo do 1.° dia da 1

“semana — A tarde — WNatacds ~ 50 ms.

lentos — 3 vezes 350 ms. intercalados
com descanso — 100 ms, de batida de
pernas — 25 ms. rapidos.

2. dia — Pela manha: — Tiro —
o mesmo do 1. dia — Cavalo — exterior
com cbstaculos — A’ tarde: — Natagio —

50 ms. lentos — 2 vezes 250 ms. em 347"
cada um igualmente, intercalados com des-
canso — [00 ms. de batida de pernas —
25 ms. rapidos.

3" dia — Pela wanhi: — Tiro —
o mesmo do 1." dia — Corrida a pé, em
ferreno variado — 3.200 ms. em duas par-
tes {1.500 e 1.700). intercalados com 3500
metros andando — A tarde: - Natagio —
50 ms. lentos — 3 wvezas 150 ms. interca-
lados com descanso —— 100 ms. de batida
de pernas — 25 ms, rapidos.

4" dia — Pela macha: — Tio —
o mesmo do 1.° dia — Esgrima — o mesmo
do 1.° dia — A’ tarde: — Natagia — 50
metros lentos — 2 vezes 350 ms, em 540"
cada um, igualmente, intercalados com des-
canso — 150 ms. de batida de pernas —
25 ms. rapidos.
d 5." dia — Repetir o treinamento do 2.°
ia.

6. dia — Repetir o treinamento do 3.
dia.

7* dia — Descanse completo,

3.* Semana — Repetir o treinamento da
1.* semana deste més.

4.* Semana — Repetir o treinamento da
22 semana deste més.

9." més,

1.* Semana.

1" dia — Pela manha: — Tiro —
o mesmo de qualquer dia da semana ante-
rior — Esgrima — ataques ao corpo, pre-
cedidos de envolvimentos — A’ tarde: —

Nztagdo — 50 ms. lentos — 2 vezes 350
metros em 339" cada um, igualments, in-
tercalados com descanso — 100 ms. de ba-
tida de pernas — 25 ms. ripidos.

2.* dia — Pela manha: — Tira —
o mesmo do 1.° dia — Corrida a pé, em
terreno variado — 3.600 ms. em duas par-
tes {1.600 e 2.000), intercalados com 500

metros andando — A’ tarde: — Natagao —
50 ms. lentos — 3 vezes 150 ms. interca-
lados com descanso.

3.* dia — Pela manhi: -— Tiro —
o mesmo do 1.° dia — Cavalo — exterior
com obstaculos — A’ tarde — Natagio —

50 ms. lentos — 2 wvezes 250 ms, em 343"
cada um igualmente, intercalados com des-
canso — 100 ms. de batida de pernas —
75 ms. rapidos.

4* dia — Pela manhi: — Tire —
o mesmo do 1." dia — Esgrima — o mesmo
do 1.° dia — A’ tarde: — Natagao — 50

metros lentos — 3 vezes 150 ms. em 1'357
cada um igualmente, intercalados com des-
canso — 25 ms. rapidos.

5.% dia — Repetir o treinamento do 2.°
dia.

6. din — Pela manhd: — Repetir o
treinamento do 1.° dia — A’ tarde: — Na-
tagio — 30 ms. lentos — 2 vezes 350 ms.
em 5,38" cada um igualmente intercalados
com descanso — 150 ms. de batida de
pernas — 25 ms. rdpidos.

7% dia — Descanso completo.

2." Semana.

1. dia — Pela manhi: — Tiro —
o mesmo de qualquer dia da semana ante-
rior — Cavalo — exterior com obstaculos
— A’ tarde: — Natagio — 50 ms. lentos
— 2 wvezes 500 ms, intercalados com des-
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canso — 100 ms. de batida de pernas —
25 ms. rapidos.

2" dia — Pela manhi: — Tire —
o mesmo do 1. dia — Esgrima -— o mesmo
do 1.* dia da L.* semana — A tarde: —

Natagio — 50 ms. lentos — 2 vezes 250
metros em 3,43 cada um igualmente, inter-
calados com descanso — 150 ms. de ba-
tida de pernas -— 25 ms. rapidos.
3.2 dia — Pela manhi: — Tiro --
o mesmo do 1. dia — Corrida a pé, em
terrenio variado -— 4.600 ms. em duas par-
tes (2,200 a 2.400), intercalados com 500
metros andande - A" tarde: — Watagdo
— 50 ms. lentos - 3 vezes 150 ms. inter-
calados com descanso — 100 ms. de bati-
da de pernas — 25 ms. rapidos.
4* dia — Repetir ¢ treinamento do 2."
dia.
5. dia — Repetir o treinamento do 1.°
dia.
6.° dia --- Repetir o treinamento do 3."
dia.
7 din -- Descanso completo,
3. Semana.
1.* dia -~ Pela manha: -— Tiro —
o mesmo de quilquer dia da semana apte-
rior — Cavalo — exterior com obstaculos
— A’ tardz: — Natagio — 50 ms. lentos
— 3 vazes 250 ms. em 3427 cada um igual-
mente, intercalados com descomso — 100
metros de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos.
2¢ dia — Pela manha: — Tiro -
o mesmo do 1." dia — Esgrima — o mesmo
do 2" dia da 2" semana — A’ rarde: -
Natagio — 50 ms. lentos — 4 wvezes 200
metros intercalados com descanso - 100
metros de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos.
3 dia — Pela maeha: - - Tire —
o mesmo do L. dia - Corridu a pé, em
terreno variado — 3,600 ms. em duas par-
tes (1.600 ¢ 2.000}, intercalados com 400
metros andado — A’ tarde: - Natagdo —
50 ms. lentos --- 3 wvezes 150 ms. interca-
lados com descanso - - 100 ms. de batida
de pernas — 25 ms. rapidos.
4.* dia — Repetir o treinamento do 2.7
dia.
5." dia — Repetir o treinamento do 1.°
dia.
6% dia — Repetir o treinamento do 3.°
dia.
7 dia -~ Descanso completo.
4.* Semana — Repetir todo trrinamen-
to da 1.t semana deste mis.
100 Mes.
1. Semana.
1* dia — Pela manhi: - - Tiro -
o mesmao de gualgusr dia da semana ante-
rior — Corrida a pé, em terreno variada - -
2,500 ms. de uma s& vez — A’ tarde: -
Natagio — 50 ms. lentos — 3 vezes 150
metros, intercalados com descanso — 100
metros de batida de pernas -— 23 ms. ra-
pides.
2% dia — Pela manha: — Tire - -
o mesmo do 1.° dia Esgrima - assalto
livre em 15 toques — A’ tarde: — Nata-
¢io — 50 ms. lentos — 2 wezes 330 ms.
em 537" cada um, igualmente, intercala-
dos€om descanso - - 100 ms. de batida de
petnas — 25 ms, ripidos.
3 dia --- Pela manha: Tiro - -
o mesme do 1.° dia — Cavalo - exterior
comn ghbstaculos — A’ tarde: — Natucao - -
50 ms. lentos -~ 2 wvezes 250 ms. em 3'41"
cadd um igualments, intercalados com des-
canste — 100 ms. de batida de permas —
- 25 ms, rapidos.

4 dia — Repetir o treinamento do 1.
dia.

5. dia — Repetir o treinamenta do 2.
dia.

6." dia — Repetir o treinamento do 3.°
dia.

7 dia - Destanso completo,

2. Semana.

1.* dia — Pela manhi: — Tiro —-

o mesmo de qualquer dia da semana ante-
rior — Esgrima — assalto em 18 togques —

A' tarde: — Natagdo — 50 ms. lentos -
2 vezes 200 ms, em 248" cada um. igual-
mente. intercalados com descanso — 100
meiras de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos. .
2. dia — Pela manhi: — Tiro - -
o mesmo do 1.* dia — Corrida a pé, em ter-
reno variado — 3,800 ms. em duas partes
{1.800 ¢ 2.000) intercalados com 400 ms.
andando em passo largo — A tarde Na-
tagdo — 50 ms. lentos — 3 wezes 150 ms.
intercalados com descansa — 100 ms. de
batida de pernas — 25 ms. rapidos.

3. dia -— Repetir o treinamento do 1."
dia.

4" dia - Pela manha: — Tira —
o mesmo do 1Y dia — Cavalo — exterior
com obstaculos — A’ tarde: -~ Natagio —
50 ms. lentos — 2 vozes 200 ms, em 2'48"
cada um, igualmente, intercalados com des-

canso — 100 ms. de batida de pernas.

52 dian — Repetir o treinamento do 1."
dia.

6. dia — Repetir o treinamento do 2."
dia.

7' dia - Descanso completo.

3 Semana.

1.* dia — Pela manha: - Tiro —
o mesmo de gualguer dia da semana ante-
rior — Cavalo — exterior com ohstaculos
— A’ tardz: — Natagio — 30 ms. lentos

— 2 vezes 250 ms., em 3407 cada um
igualmentz, intercalados com descapso —
100 ms. de batida de pernas — 25. ms. ra-
pidos,

22 dia - - Pela manhi: — Tire —
o mesmo do 1. din — Fsgrima —— assalto
em 20 togues, mudande de lado em cada 5
e descansando um pouco, em 10 — A’ tar-
de: — Natagio —— 50 ms. lentos - 2 ve-
zes 350 ms. em 5,357 cada um igualmente,
intercalados com descanso — 100 ms. de
batida de pernas — 25 ms. rapidos.

3¢ din — Pela manhi: — Tiro --
o mesme do L dia — Corrida a pé em
terrepo variade — 2.400 ms, em 2 partes
(1.100 e 1.300}, intercalados com 300 ms.
andando em passo largo — A tarde: —
Natagdo —- 30 ms. leatos -— 3 vezes 150
metros, intercalados com descanso — 100
metros de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos.
47 din — Repetir o treinamento do 2.7
dia.

57 dia - Repetir o treinamento do 1Y
dia. )

6" dia — Repetir o treinaments do 3.°
dia.

7+ din - Descanso completo.

4.* Semana.

1% dia -—— Pela manhi: — Tiro —-
o mesmo de gualguer dia da semanas ante-
ror —— Cavalo - exterior com chstaculos
.~ A tarde: — Natagio — 50 ms. lentos
. 2 veres 200 ms. em 2,457 cada um, igual-
mente, intzrcalados com descanso — 100
metros de batida de pernas -— 25 ms. rd-
pidos.

2.2 dia — Pela manha: — Tiro —
o mesme do 17 dia ~— BEsgrima —— o
mesmo do 2% dia da semana anterior --—
A" tarde: — Natacio — 50 ms. lentos —
2 wveses 300 ms, em 4'55" cada um, igual-
mente. intercalades com descanso — 100
metros de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos.

2 dia — Pela manhi: — Tiro -
o mesmo da seniana anterior — Corrida a
pé — em terreno variade — 3.200 ms. de
wma s6 vez — A’ tarde: — Natagio - - 50
metros lentos — 3 wvezes 150 ms., intzrea-
lados com descanso — 100 ms. de batida
de pernas — 25 ms. rapidos.

4." dia — Repetir o treinamento do 2.
dia.

5. dia --- Repetir o treinamento do 2.°
dia.

6.” dia — Repetir o treinamento do 3.7
dia.

7.* dia — Descanso completo.
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