PENTATLO MODERNO

EXEMPLO DE UM PLANO DE TREINAMENTO

Para estabelecer-se um plana de treina-
mento, deve-sg levar em conta, dois fato-
res:

19 . .- o tempo que oo dispue para ©
treinamento;

2.9 —— as conmdigues despartivas do con-
corrente.

Supondo-se que o lempo gque se dispoe
gde 11 a 12 meses, 0 que ja & um tempo
relativamente bom e que o concorrente ja
seja bastante flexionado desportivamente,

pode-se adotar o sepuintg plano, — para
principiante do pentatls —— [sendo de ca-
valarial :

1.9 mis — 1.7 sewana: '

1.2 dia; —— Pela manha: Tirgs &m

saco, demoranda na pontaria {10 vezost,
depois 10 tiros c/bala, em duas séries de
5, no alva do pentatlo; Corrida a pé, em
terrenc  variado, apis uma preparatoria
c/flexionamentas, ung 1.500 ms., em duas
vezes, isto &, f00 ms em passada  larga,
andar 300 ms. e depoi; mais 800 ms. cor-
rendo em passada larga, procurando des-
comtracaa ¢ ritmar a respiracao, lesta cor-
rida deve ser feita na ponta dos pési, 3
tarde: - Natagao, 50 ms. lentoy — 4 vo-
zes 190 ms., com intervalos de 2 minutos
de dzucanso,

2° dia: — Pela manha: - Tircy, ©
mesmo do 1.9 cha; Esgrima de floretis,
aperfeiquando o5 ataques e as lomadas do
ferro; Natacao., 50 me. lentos —— 3 vezes
150 ms., intercalados com descanso -
100 ms. de batida dz pernas  — 23 mu
rapidos. -- A tarde: - descanso.

3.9 dia: — Pela manhd, — Tirp, o

masmo do 1.9 dia; Cavalo, um pouco de
exterior em terreng acidentado; Carrida a
pé, em lerreng variago, apads flexionamen-
tos, 2.000 ms., em duas vezes de 1.000
ms.. intercalande 400 ms. andando, A ter-
de: — Matagao, 50 me. lentos — 2 vizes
200 ms. integcalados com descanso --— 167
ms. de batida de pernas — 2% - ms. ri-
pidos.

4° dia: — O mésme treinaments pre-

vistg para o 2.9 dia.

59 dia; ~— O wmesmo previsto para o
3.9 dia, som o cavalo, porém, aumentando
a corrida para 2.800 ms, em 2 vezes,
[1.200 e 1.600) intejcalands 400 ms. an-
dando,

62 dia: — Pela manhd: —  Tira, o
mesmo do 1.9 dia; Fsgrima, o masmo <2
2.9 dig: Nafracie, 50 ms, lentos - 4 wo-
zas 190 me., infercalados com descanso
100 ms. de batida de permas —— 25 ma
rapidos. A tarde: - descanso.

7.2 dia: — Descanso completo.

Sendo de outra arma qualquer, o mas-
meo firinamento, acrescentando no 1.9 dig,
cavalp mo picadeira, no 3.° dia, tambam
cavalo no picadeiro,

2.7 semana: — Repetir a trainamanta da
1.9 Semana.

3.3 Semana:

1.2 dia: — Pela manha - Tiros em
séeo (15 tiresl, depois 15 tiros com bala
em 3 séries de 5; cavalo — um pouce Ao

exterior; corrida a pé em tarrena variada.
apds flexionamentos, 2.000 ms. de ume
sd vez, com uma velocidade um pours
maior do gque as corridas anteriores. A tar-
de: — Natagao — 50 ms. lentas, 3 vezes

300 ms., intercalados com descansos de 5

mingtos — 25 ms. rapidos,

2% dia: — Pola manha -— tiro — o
mearmo do 1.9 dia, esgrima - florets,
aparfeicoaments dos ataques e defesas; na-
tacdn - 50 mu leatas — 200 ms. de ba-
tida de porna --- 2 vozes 400 ms., inter-
calados com descancos, 25 ms. rapidos.

39 dia: — Pela manhia: - Tirmo — a

mesmo do 1.9 dia; corrida 2 pé em terre-
no variado, apds fHexionomentas, uns 2.500)
ms., sendo primeiro 1.000 ms., depois 500
ms, andands, dzpois 1.500 metros corren-
do com passada mais forte. A tarde; —
natacio —- 50 ms. lentos — 3 vezes 300
ms. intcrcaladss com dezcansos — 150 ms.
de balidas de pernas -— 25 ms, rapidos.

49 dia: — Pela marnha — Tire — 35
mesmo do primeiro dia; esgrima — o mes-
mo do 2.° dia; natacha -- - 90 ms, lentos,
2 veres 900 ms, witercalades com descan-
s05, |00 ms. de batida de pernas, 25 m.
rapidos; a tardz: -~ descansa,

52 dia: — Pela manha - Tiro .- o
mesmg da 1.7 dia: cavalo ~—— um pouco de
exterior, cormida a ¢ em terreno variado,
o omesme do 3.7 dia; G tarde: — natagao

S0 me, fenlos, 2 overss 200 ms., inter-
calados com descansos  -- 1000 ms. de ba-
tida de pornas, 25 mes rapidos.

6° dia: — Pcla manha
movmma o 1.9 dia; esgrima - o mesmo da
2.0 dia, procurando mais rapidez ; natagao

A0 s lentoy -— 5 wezes 200 ms, in-
tercalados com descansos -—— 150 ms. de
batida de pernas - 25 ms. rapidos; a tar-
dior -—— dascanso,

7.2 dia: — Descanse completo.

Sendo de oulras  @imas, o mesmo trei-
namealo, porem, o cavalo no picadeiro,

o= Tirg —o 2

4 Semana: — Ruepetir todo o treina-
mente da 29 semana.

2.2 més -— 1.2 Semona:

1.9 dia: — Pela manha - Tirg —— fi-
ros em séco (20 tiros! e 20 tiros cfbala
e 3 singes de 3 tirgs. Esgrima -— com es-

pada, execulor o mzema que foi feita com
o Horete. Corrida a wé em terreno varia-
fate) ast: flexionamantas, uns 3.000 me-
oo em 2 owozes, (1.5C0 ms. em cadal.
atgrzalados com %00 ms. andando em pas-

sa largo. A tarde — Natagdo -— 50 ms.
lentos —— 3 wezes 200 ms. infercalados
corm descarso —— 157 me. de batida e
sernas - 25 ms. rdpidos.

22 dia: — Pela manha - Tirg —— a
mesmo do 1.9 dia. Covalo — exterior com
novcas obstaculos. NMalacan -— S0 ms. len-
tos -4 wezes 300 ms intercalados com
descanso de % minutos; 100 ms. de bati-
da de pernas -~ 2% s, rapidos,

A tarde - descanso.

32 dia: — Pela manha -— Tiro - o
mesmo da 1.9 dia. Esgrima -— o masmn do

1.9 dia. Corrida a pé v terrena variade —
3600 ms. em 2 vezes - (1.600 e 2.000
.. intercalados com 00 ms, andando. A
farde —- Natagio — 20 ms. lentos —- 2
vezes 400 ma. inlercalados com descansa
— 150 my. de hatida de permas —- 23
ms. rapidos,

4° dia; ~— Pela manhi — Tiro — o
mesmo da 1.2 dia. Esgrima — o mosmo
da 1.° dia. Natacao 50 ms. fentos —-
% wezes 300 ms, — 00 ms. de batidas
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de pernas -—— 25 me. rapidos. A rarde -
descansa,

59 dia: — Pels manha -- Tiro -- o
mesmo do 1.9 dia. Cavale — extérior com
obsticulos. Corrida a pé em terrémo varia-
do -— 2.800 ms. em duas vezes de 1.500
s, com velocidade om powco maior do
que a dos outros dias.  intercalados  com

400 ms. andando. A tards — Matagas —-
50 ms, lentos — 2 wveece 400 ms,, interca-
ladas com descanso, - 150 ms. de batida
de pernas -— 25 ms, rapidos.

6.° dia: — Pela mennd — Tirs — 2
mesmo do 1.° dgia, Esgrima - - o0 mezsmo do

1.° dia. Natagao - - 50 ms. lentos - - 4 ve-
zes 200 ms. com  wolacidade um pouco
maior do gue os outros dias, infercalados

com descansg — 200 me de batida de
pernas --- 25 ms. rapiaos, A tarde -— don-
€anso.

7.2 dia; — descanso completo.

Sendo de outra arma, o mesma tremna-
mento, porém, o de cavalo no picadeiro.

2. Semana:

1.¢ dia: — P2la manhd — Tirg — ©
meomo do 1.9 dia da 1.2 zemana. Corrida
a pé em terreno variaac — 4.000 ms em

3 wvezes 11,000 — 1.000 ¢ 2.0007, com
volocidade de corrida ve 1.500 ms., inter-
calados corn 300 ms. andando. A tarde -

Natacag —-- 50 ms, lentos - 3 vezes 200
mig, ntercalados com descanso — 100 ms.
de batida de pernas. 25 ms. rdpidos.

2.° dia: ~— Pela manha - Tire —-— 0
measmo do 1.9 dia. Cavalo - exterizr,
2.000 ms. com obstimnies, — MNatagao --
50 s, lentos — 4 vezes 200 ms., intar-
calados com descanso —- 130 ms. de bari-
das de pernas - 25 metros rapidos. A tar-
de - descanso,

3¢ dia: — Pela manha Tire — 6
mosme do 12 dia. Esgrima — o mesmo

da 1.7 cdha da 1.2 semana, Corrida a pé em
terrena variade - 2530 ms. em 2 vezes
de 1.400 ms., cam velocidade um pouzo
maior do que a dos culros dias, intercala-

dos com 300 ms. andando, A tarde —-
MNatacan - 50 ms. fertos o— 4 vezes 150
ms., intercalados com doscanse - 100 ms.

de batida dz perras 25 ma rapidos.
49 dia: — Pola manha — Tiro — ©

mesmg do 1.9 dia, Natagao - 30 ms, len-

(os, 3 vezes 400 ms. ntercalados com des-

cansn — 100 ms. de batida de pernas —
2% ms. rapidos,

A tarde —— descanso.

52 dia: — Pela manha — Tiro — o

mesma do 1.9 dia. Corrlda a pé om terra-
no variade 5000 ms. em 2 wvazes de
2.500 ms., intercalads com 400 ms, an-
danda. A tarde -—— Mailz¢ao — 30 ms. len-
tos — 4 vezes 150 ms.  intercalados com
Jescanzo — 100 ma de batida de zermas
— 25 ms. rapidos.

6.2 dia: — Pela menhi - Tiro — o
mesmo da 1.9 dia. Cavale — exterior com
obsticulos. Esgrima - o mesma do 1.2 dia
da 1.2 semana. A tarde — Natacdo - - 50
ms. lentos — 3 vezes 200 ms., intercala-
dos com descansy — 150 ms, de batida de
pernas — 25 ms, rapidos.

7.9 dia: — Descansn completo.

Sendo de outra arma, o mesmo treina-
menta, porém, o cavals mo picadgiro.



3.4 Semana:

1.2 dia: — Pely manhi — Tire — o
masmo do 1.° dia da 2.2 Semana. Corrida
a pé& em ferrano variado — 2.000 med. de

uma s6 vezr cor passada larga e descon-
traida. A tarde — Natacao — 50 ms. len-
tos —-- 4 vezes 250 ms., intercalados com
descansg — 100 ms. de batida de pernas
-— 25 ms. rapidos,

2° dia: — Pela manha - o mesmo do
1.% dia. Cavalo --- exterior com obstaculos.
Matagcio —— 50 ms. leintos — 4 vezes 450
ms., intercalados com descamso — 100
ms. de batida de pemas — 25 ms, rapidos.
A tarde - - descanso,

3.° dia: —= Pela manha - Two — @
mesmo do 1.9 dia. Esgrima -— o mesmo do
1.2 dia da 2.* semana. Corrida a p& cm
tarrene variado — 3.600 ms. em 2 vezas
da 1.800 ms. cada uma, intercalados com
descanse -— 150 ms. de batizes de 1.800
ms., cada uma, intercalados com 300 ms.
amdando, -.- A tarde MNatagao —- 50)
ms. lentos --— 3 vezes 200 ms., intércala-
dos com descanso — 150 ms. de bhatida de
pernas - - 25 ms. rapidos,

4% dia: — Pela manha — Tiro — 0
mesmeo do 1.Y dia --- Fsgrima -- - o mesmo
do 1.° dia da 1.% semana --- Natagds —
50 ms. lentos — 4 vezes 130 ms., inter-
calados com descanso - - 100 mz de ba-
tida de pernas — 25 ms. rapidas. —— A
tarde - - Descanso.

5.2 dia: — Pela manha — Tiro -~ o
mesme do 1.9 dia —— Cavalo Exterior
com obsticulos. --— A tarde — Natagao -
50 ms. lentos — 4 vezes 250 ms., inigr-
calados com descanso - — 100 ms. de ba-
tida de pernas — 25 ms. rapidos.

6.° dia: -— Fela manha Tiro [
mesmo do 1.% dia - Esgrims —— ¢ mes-
mg do 1.2 dia da 1.2 semana - Corrida
a pé, em terreng variado, 3.200 ms, em 7
vezes, sendo 1.200 ms lentos, depois an-
dar 300 ms, & depois correr 2.000 ms em
oassada larga. — A iarde - - Natacao
50 ms. lentos — 3 wezes 150 ms., inter-
calados com descanso — 100 ms de ba-
tida de pernas ~- 25 ms, rapidos.

79 dia: — Descanso completo,

1Sendo de outra arma, 5 mesmo freina-
mento, porém, o cavalo no picadeira.

4 Semana:

0 mesmg treinamemo dJda semana anfe-
rner,

Sendo de outra arma, o muosmo  treins?
mente, porém, o cavan ng picadeiro,

3° més — 1.7 samana:

1.2 dia;: — Pzla manha - - Tiro - ti-
ros em seco {20 bHrost e 25 tiros com
bala, em 5 séries de 3 tires. com o alvo
em movimento - - Cavala Extericr com
obsticulos 2,600 ms A tarde — -
Natagae - — 50 ms. lentos - 3 vezes 300
ms., intercalados com descamsa -- 150 ms.
de batida de permas - - 25 ms, rapidos.

2.9 dia: — Pgls manhad - - Tire - ©
mesmo do 1.° dia Esgrima -— Com es-
pada, ataques ao ante-brago procurands
direcao de ponta e cobertura - - Corrida a
pé, em terreng variado, 2,000 m. em duaa
vezes (800 ¢ 1.200 ms, intercalades
com 300 ms. andandu. — A tarde . MNa-
tagio -~ 950 ms. lentos . 2 wezes 25U
ms,, intercalados com descanso - 100 ms.
de batida de pernas - 25 ms. répidos.

3% dia: — Pela manha - - Tiro — o
mesmo do 1.2 dia - - Esbrima — o mesmo
Ao 2.° dia — Matacao — 50 ms. lentos
— 2 vezes 40 ms., intercalados com des-
canse — 15 ms de patida de pernas - -
25 ms. rédpidos. —— A tarde; — dsscansa.

4° dia: -—— Pela manhia; — Tiro -— o
mesmo da 1.9 dia - Cavalo - extorior
com cbstaculos .. Corrida 5 pé, em rer-
reno variade — 1.800 ms. de uma sé vez.
com passada larga. --~ A tarde - - Natagio
— 50 ms. lentos — 4 vezes 150 ms., in-

tercatados com descamso - 100 ms. de
hatida de parmas — 75 ms. rdpidos.

59 dia: — Pela manhi: —~ Tirs - o
masmo do 1.9 dia —- Esgrima - - 0 mesnng
do 2.2 dia — Natagaa 50 ms. lentoa
-— 3 vezes 200 me., intercalados com des-
canso —— 100 ms. de vatida de pernas
25 ms, rapidos. A rarde - descanso.

6.° dia: — Pela manhi: - Tire - - o

mesmo do 1.7 dia - Corrida a pé, ecm tor-
reno variade --- 3.000 ms em 2 vezis
{1.500 e 1.500), inrcrcaladas com SO0
ms. andando, A tarde: —- Matagao -
50 ms. lentos — 3 wvezes 250 ms., intar-
calades com descanso ICO ms. de ba-
tida de ;ernas -~ 25 ms. rapidos.

7.2 dia: — Descenso completo.

Sendo de outra arma. 0 mssmo treina-
mente, davendo imiciar o kreinamenta do
cavalo, mo exterior,

2.? semana:

1. dia: — Pela manha; - Tiro o
mesmo do 1.7 dia da 1.7 semana. - Esgri-
ma ~— o0 mesmo da 2.9 dia Jda 1.2 semana

— Corrida a pé, em térrcno  wariado
1.8C0 ms. om duas vezes de 200 ma., cam
passada larga, intercalados com 300 s

andando em passo largo. - - A farde: --
Natacaop - 50 ms. lentos -—— 2 wvezes 150
M., intarcatadss com aescanso -— 1020 mas.
de batida de pemas --- 25 ms. répidos.
272 dia: — Pela manha: - — Tire - ©
mesmo do 1.9 dia Cavalo —— exterit
com obstaculos, — A rarde: - Natacho
50 ms. lentos —- 3 vezes 250 ms., in-
tercalados com descanso - — 150 ms, de
batida de pernas -— 235 ms. rdpidos.
3° dia: — PPl martha: — Tirg -
meema do 1.9 dia - Esgrima - o mzsmo
de 1.9 dia Matagaa —— 50 ma. lentos
-— 3 vazes 150 ms., intercalados com da--
canse --— 100 ms. de banda de pernas -
25 . rapidos. -— A tarde: .. descanze.
4.° dia: — Pela minhi: .— Tiro - - ©

mesma do 1.9 dia - Corrioa a ps, om ter-
reno variado - - 2,800 ms, em duas vezes

11.200 ¢ 1.€00), intercaladss com 300

ms. ondando em pusso largo, -— A tarde:

Natzcao — 50 ms.  lentos 3 veze
V50 me, intercalados com descanso -
150 ms, de batida de psras -—— 25 ms,
rapidos.

5.2 dia: — Pela marhi; Tird == o
mesmo do 1.9 dia --- Cavale — exterion
com obsticulos. — A turde — MNatacao -

50 s, lentos 3 vezes 250 me., inters
calados com descanso 170 ms ds bati-

da de pernas - 25 s ripidos,

6.° dia: — Pela manha: - - Tiro -
mesmo do 1.7 dia - Fsgrima - - 2 mesmo
dn 1.9 dia, —- Corridy ~- a f. em terre-
no variado 2,000 w . de uma s58 vez g
cadéncia puxada. — A tarde Matag i
— 50 s fentos - - 3 ovezes 150 ms., ine
terealados com descanso - - 150 ms. e
batida de pernas — 25 ms. ranide:,

7.2 dia: — Doscanss comoleto,

Sendo de outra arred, o mesma trein: -
mento.

3.2 Semana:

1.2 dia: — Pela manhi: - Tira - o
mesmo do 1.° dia da 1.7 semana. Fsgriraa
— o mesmo do 1.9 din da 1.2 somama. A

tarde - Matacdo n0 metras lentos
3 vézes 200 ms., intrrcalados com descan-
s —- 1570 ms de buiids de perna 25 m..
rapidos.

2.9 dia: — Pela manha: ~ Tiro o

mesmo do 1.2 dia. Corrida a i em teres
ne variado 3.600 my. 2 wezog T1E00
2.000%, intercalados com 400 me. andan-

da. A tarde: .- Natacin — 50 ms. lea-
los —— 2 wezes 250 ms. intercalades com
descansa 100 mu. de baticly de pernas
—— 25 ms. rapidos.

3% dia: — Pela imenha: — Tire -~ o
mesma do 1.9 dia. Cavalo —— cxterior com

cbstaculos, Natagio 50 ms. lentos

—_— a0

3 vezes 130 ms., intercalados com descan-

e p— 100 rs. de batida de pernas — 25
ms. rapidos. A tarde: — descanso,

4.° dia: — Pala manha: — Tirp — o
mesmo do 1.9 dia, Esgrima — o mesmo do

1.9 dia. Carrida a pé, em terreno variado.
2600 ms, em 2 wizes (1.000 e
L.O00), intercalados com 300 ms. andar-

do. A tardz -—. Nataciu - - 50 ms. lentos
— 3 wvezes 200 ms, anlercaladas com des-
canso — 100 'ms. de batida de perrias -——
2% mas. ripidos,

5.9 dia: — Pela manha: -~ Tiro — a
mesmo do 1.2 dia. MNatacao -~ 50 ms, lens

tos 3 verss 250 ms., intercalados com des-
canso — 150 ms de batida de pernas 25

ms. r3pidos. A tarde - — descanso,

6.9 dia: — P:la manha: — Tio — o
mesme do 1.° dia. Cavalo - . exterior o
abstaculos. A tarde: -— Natagdo —— 50 ms
lentos — 3 wvezes 150  ms., intercalados
com descanso — 100 ms de batrida de
pornas 25 msz. rapidos.

7.2 dia: — Descanso completo.

4.7 Semanma: — Rzpetir o treinamento
da somana anterior. Sendo de outra arma,
o mesmo treinamento,

4.° més — 1.9 semana:

1.2 dia; — Pela manha — Tirc — tircs
em soeo VIS biros) e 30 tiros com bala em
seis séries de 5 biros -— Esgrima — Bati-

das em 4.9 ¢ 6.9, atirando no ante-brago,
por dentro e par fora & contra-atacar, re.
cuando - Corrida a a2, em terreno variaao
— 2400 ms., em duas vezes (1,100 e
13021, interealadas com 300 ms. andando
— A tarde - Natacis -— 50 ms. lentos
—- 3 vazes 150 ms., intercalados com des-
canso -~ 10O ms de batida de pernas —
25 ms. rdpides.

2.% dia: —= Pela manha: - Tirg — o
mesmo o 12 dia — Cavalo — extericr
com  onslaculos, variando o terremo — A
lurde - MNalagido -— 30 ms, lentos — 4
vezes 200 ms. inftercalades com descanso
- 100 ms. dz batida de pernas — 25 ms.
ramndos,

3. dia: — Pela manha: — Tire — o
masme do 1.7 dia Corrida a pe, am
terrenn vanada - 1000 ms. em 50157,
mai; ceu moeaos, depois andar 500 ms, -

A tarde — - Natacio -— 50 ma. lzntos

3 wvazes 150 ms., intercatadas com deszan-
s —— 100 ms. de batida de permas — 25
ms rapidos, - A tarue —— descanso.

4.% dia: — Pela manha: — Tire — ¢
mewmo do 1Y dia —- Frgrima - o mesmo
do 1.° dia — A hirdz - Natagio -— 50)
ma lentos - 4 vezes 150 ma, intorcala-
dos com descanug 160 ms. de batida
die pernas — 25 ms; répidas.

5° dia: — Pcla munha:; - Tiro - o
mesmo do 1.9 dia - Torrida a pé, em ter-
rano variado —- 2,600 ms. em duas vezes
L2000 e 1.430%, imtercalados esm 300
ms, andande . - A tarde —- Natagao - - 50
ms. lanios — 2 vrzes 350 ms., intercala-
dos com descanso 1GC ms. dz baticda
dz mornas - 25 ms rapidaos.

6.% dia: — Fzla manhi: — Tire — o

mesmo do 1.7 dig -+ Cavaio - - exterior
com obsticulzs, variendo de terremo - A
farde - Matagao —- 20 ms, lentos — 3
vezes 200 ms., intercalados com descanso
<~ 100 ms. de batida de pzrnas -— 25 ms.
raptados.

7.9 dia: — Drscanso completo.

Sendas de ouwtra arma, o masma trauna-
moenie, !
2% Semana;

1.2 dia: -—— Pela manha: - Tira .- ¢
mesmo do 1.9 dia da 1.9 semana - Esgri-
ma — o mesmo do 1.8 dia da 1. cernama

A tarde - — Motacds - — 50 ms. lentos

- 3 wazes 250 ms., intzrcalados com des-
canso --— 100 ms, de batida de permas ~—
25 ms rapides.

2° dia: — Pela manha: — Tire — o
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" mesmo do 1.° dia — Cavalo — exterior

com obsticulos, variande de terreno — A
tarde — Natagdo — 50 ms, lentos — 4
vezes 200 ms., ntercalande com descanso
«= 100 ms., de batida dz pernas — 25 ms.
rapidos,

3.° dia; — Pela manhi;: — Tiro — o
mesmo do 1.9 dia — Corrida a pé, em ter=
veno variado — 1.500 ms. em 5'13", mais
oy menos, depois andar 500 ms. — Nata-
630 -— 50 ms. lentos —— 3 vezes 150 ms.,
intercalados com descanso — 100 ms. de
batida de pernas — 25 ms. rdpidos, —— A
tarde - descanso,

4.° dia: — Pela manha: — Tiro — o
mesmo do 1.° dia ~— Esgrima -— o mesmo
do 1.2 dia — A tarde — Natagie — 39

©ms. Jentos —- 4 vezes 150 ms., intercala-
-~ dos com descanso — 100 ms. de batida de

pernas — 25 ms. répidos.

5.9 dia: — Pela manha: — Tiro — ¢
mesmo do 1.° dia — Corrida a pé, em
terrenc variade — 2.600 ms, em duas ve-
zes 11.200 e 1.400), intercalados com 300
ms. andando — A tarde — Natagio — 50

ms. lentos — 2 vezes 350 ms., intercala-
dos com descanso — 100 ms. de batida de
pernas — 25 ms. rdpidos.

6.° dia: — Pela manha: -— Tiro — o©
mesmo do 1.° dia — Cavalo — exterior
com cbsticulos, variando de terrena — A
tarde — MNatagio — S0 ms. lentos —- 3

vezes 200 ms., intercalados com descansc
~— 100 ms. de batida de peérnas — 25 ms
rapidos.

7.2 dia: —— D®scanso compleio.

Sendo de outra arma, o mesmo treina-
menta,

3.2 Semana:

1.° dia: — Pels manha; — Tirp — o
mesmo do 1.° dia da 1.2 semana — Esgri-
ma — o mesmo do 1.2 dia da 1.2 semana
— A tarde — Natagdo — 50 ms. lentos
— 3 vezes 250 ms., intercalados com des-
canso -— 100 ms. de batida de pernas —-
25 ms. rapidos,

2° dia; — Pela manha:. — Tiro — o
mesme do 1.° dia — Corrida a pé, em ter~
reno variade — 2,000 ms, de uma s& vez
e depois andar 500 ms, — A tarde — Na-
tacao — 50 ms. lentos — 3 wvezes 150
ms,, intercalados com descanse — 100 ms.
de batida de pernas — 25 ms. rdpidos.

3.7 dia: == Pela manhi: — Tirgc — o
mesmg do 1.% dia — Cavalo — exterior
com obsticulos — A tarde — MNatagio —-
50 ms. lentos -— 3 vezes 200 ms., inter-
calados com descanso —— 100 ms. de bati-
da de pernas — 25 ms, rapidoes.

4.° dia: — Pela manha: — Tiro — o
mesmo do 1.9 dia — Esgrima — o mes-
mo do 1.° dia — Natagao — 50 ms. lentos
— 2 vezes 250 ms., intercalados com das-
cansy — 100 ms. de batida de pernas - -
25 ms. répidos — A torde -— descanso.

5.9 dia; — Pela manha: — Tiro — o

mesmo do 1.° dia — Corrida a pg, em ter-
reno varisdo — Z2.800 ms, em duas vezes
(1,300 e 1.500}, intercalades com 400
ms. andando — A tarde — Natagao — 5Q

ms. lentos — 3 wvezes 130 ms., interca-
lados com descanse — 100 ms, de batida
de pernas —— 25 ms. ripidos.

6% dia: — Pela manha: — Tire — o
mesmo do 1.° dia — Cavalo —- exterior
com obsticulos — Esgrima — © mesmo do
1.° dia — A tarde —- MNatagac — 50 ms.
lentos — 3 vezes 200 ms., intercalados
com descanso — 100 rns. de batida de per-
nas --- 25 ms. rapidos.

7.2 dia: — Dazscansn completo.
..Sendo de outra arma, ¢ mesmo freina-
mento.

4.2 Semana;

1.° dia: — Pela manhd: — Tire — ¢
mesma do 1.7 dia da 2.9 semana — Esgri-
ma — o mesmo do 1.° dia da 2.* semans

— Lorrida a pé, em terreno variado —-

2.000 ms., de uma sé vez, em passada lar-
ga — A tarde — Natagdc — 50 ms. len-
tos — 2 vezes 250 ms., intercalados com
descansg — 150 ms. de batida de pernas
25 ms. répidos.

2% dia: = Pela manha: — Tiro — o

mesmo do 1.9 dia — Cavalo — exteriar
com obsticulos, variande de terreno ~—
Natagdo — 50 ms. lentos — 3 vezes 150
ms. intercalados com descanso — 150 ms.

de batida de pernas — 25 ms. rapidos. —
A tardz — descanso,
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- 3.° dia; — Pela manha: — Tiro — o
mesmo do 1.9 dia  — Corrida a p&, em ter-
reno variado -~ 2,600 ms, em duas vezes
11,600 ¢ 2,000}, intercalados com 500

ms. andande. — A tarde — MNatagag — 532
ms. lentos -— 2 vezes =00 ms., intercalados
com descanso  — 100 ms. de batida do per-
#1135 — 25 ms, rapidos.

4° dia: — Fzlag manha: -~ Tiro - - o
mesma do ° dia — FEsgrima O MmesT,
do 1.% dia --- Natacio: — 50 ms lontos
- 3 vozes 300 ms., intercalados com des-
canso - 200 ms. de batida de pernas —-
25 ms. ripidos — A tarde descanso.

5.¢ dia: — Pela manha: —-- Tiro — o
mesma do 1.9 dia — Corrida a pd, em ter-
renn variade —- 2.500 mz me duss vezis

i1.200 ¢ 1.300), intzrcalados com 300 s

andando - - A tarda - Natagde —- 50 ms.

tentas - 2 vezes 400 ms., interzzlados com

deszaney — 200 ms. de batida da pornas
25 ms. répidos.

6° dia: — P2l mama:. —- Tiro —— ¢
mesme do 1.2 dia — Cavalo —- axtarior com
abstdzulos wariando de tzrreno - - Esgrinma

o mesme do 1.2 dia — A tarde —- Na-
tacdy — S0 ms. lentas - — 3 vezes 250 ma.,
interzalados com descanso - 200 ms. e
Latida de parnas — 25 ma rapides.

1.° dia: — Descanss completo.

Sendo de outra arma, o mesmo ifrema -
mento,

5.° més: — 1.7 semana:

1.2 dia: —— Pela manna -~ Tire - Tirwe
e oseco (15 tiros), e 35 liros cam bala, »m
T séries de 5 tiros — Corrida a pd, em ter-
reno variada -— 4.500 ms em duas vezes
12.000 e 2.500", intercalados com 500 ms.
andando, —- A rarde — Natagic 50 ms.
lentoy —— 3 vezos 150 ms., intercaladns com
deicanse — 100 ms de batida de pernas
w25 ms. ripidos.

29 gia; — Pola manha: Tiro — «
mesmo do 1.9 g -~ Figrima —-- Batidas o
4.2 ¢ (.7, atirando no ante-brago por den-
{ro, por §orz, por cims ¢ por baixo. contra-
stagands, nos mesmos pontos, no raous

Matacha - 50 ms. lentog - 2 vezes 4300
ms., intercalados com aescanse - — 200 ms.
de batida de pernas - 25 ms. rdpidos,
A tarde - - descanso,

39 dia; — Pela rmanha: ... Tiro — o

mesme do 1.9 dia - ~ Cavalo -— exteriar corn
obstaculos, variando de terrena -~ A tardz

Natacaes — 50 me. lentos — 3 vezes
200 ms,, intercalados com desconse 2 em 3
minuter cads um, igualmonte - 100 ms. de
batida de pernas -— 2% s, rapidos,

4.2 dia: — Pela marhz: — Tirg — o
mesmo da 1.9 dia — Carnida a p#, variand.s
de terrena 3.000 ms, em duas wveres
10560 e 15000, interzalados com 420 ms

andando. —— A tarde —- Natacdo - - 50 nis,
irntos —- 3 vezes 150 ms., intercalados com
descanso — 100 ms. de batida de pernas
25 ms, répidos,
5.9 dia; ~ Pela mamha. — Tiro -— g
masmo do 1.9 dia — Esgrima — o mesmo

do 2.% dia — Natagio — 50 ms. lentos —
2 vezes 350 ms. e 1 vez 450 ms., interca-
ladecs com descansoc -— 150 ms, de batida
de pernas — 25 ms. rapidos -

- A tarde
dascanso,

8.7 dia: — Fela manha: - Tire o mesmo
do 1.9 dia Cavala - - exterior com o025~
ticulow, variando de terreqo —- A tarde -
Matacido - -- 50 ms lentos — 3 wvezes 250
ms., intercalados com descanso - - 150 me

de batida de parnas - - 25 me. rapidos.

7.% dia: — Descanso completa.

Sando de outra arma, o mosmo  treina-
mente,

2.2 $2mana:

1.2 dia: — Pela manhd: - Tire —-- o
mesmo do 1.° dia da 1 .# semana — Corri-
da a pé, em terreno vaniado — 2.700 m..,
om duas vezes 11.200 ¢ 1.500}, intorzaloe-
dos com 400 ms. andando. — A tarde - -

Matagao - 50 ms. lentos - — 2 vezes 200

ms., intercalades com descanso —- 100 m-,

de batida de permas —- 25 ms. rdpidos.
2° dia' — Pela manhi: — Tiro — ¢

mesmo do 1.9 dia -— Esgrima — o mesmo

do 2.° dia da 1.7 sermana — MNataggo — 50

ms. [entos - - 3 vezes 250 ms., intercalados
com descanso — 150 ms. de batida de per-
nas — 25 ms, rapidos - A tarde —- das-
£anso.

3.° dia: — Pela manha: - Tirp -- o
mesmo do 1.2 dia - Corrida a2 pe, emn ter-
reno variado — 3.2070 ma em duas vezes

{1.500 e 1.700), intercalados com 400 res.
andando - - A tarde: — Natagdo - 50 ms.
lentos ~— 4 vezes 150 ms., intercalados com
descantsg — 100 ms. de batida de pernas
.- 253 ms. rapidos.

4% dia: — Pzla manha: — Tiro — o
mesmo do 1.° dia — Cavalo — exterior
com obsticulos, variando de terreno - A
tarde — Natagao -— 57 ms. lentos — 3 ve-
zes 250 ms., intercalados com descanio —-
150 ms. de batida de pernas -— 25 ms, ré-
oidos,

59 dia: — P€la manha: —. Tiro — o
mesmo do '.? dia - Esgrima — o mesmo
de 2.7 dia - Corrida a pé, em terrena va-
siado — 2.500 ms. em duas vezes (1.200
e 1,300 intercalados com 300 ms. andan-
da. -~ A tarde - Natagdo — 50 ms, len-
tos - 3 vezes 150 ms., intercalados com
descanse —— 100 ms. de batida de pernas
--e 25 mas. rdpidos. .

6.% dia: — P&y manha: — Tiro —— ©
mesmo do 1.9 dia — Cavalo —— exterior
com obsticulos, variando de terreno — A
tarde - - Natacao — 50 ms, lentos o 3
vezes 350 ms., intercalados com descanso
w200 ms. de batida de pernas — 25 ms,
rapidos,

7.9 dia: - - Descansa completo,

Sendo de outra arma, © mesmo treina-
nenta,

3." Semana:

1. dia: — Pela manha: Tira - ¢
mesmo do 1.9 dia da i.? semana — Esgri-
ma - ¢ mesmo do 2.% dia da 1.7 semana

~— Corrida 2 pg, em  forreno variado — -
2.0C0 ms, em duas vezes (1.200 e 8009,
intercalados com 300 ms. andando, sendo
gue os 800 ms. devem ser mais ripidos que
os 1.200 — A tarde - - Natagio — 50 m:.
lentos —— 2 vezes 250 ms., intercalados com
Jdescamse - 150 ms. de batida de oernas
23 ms. rapidoas,

2% dia: — Pela manha. — Tiro -~ o
mesma do 1.7 dia —- Cavalo - extarior com
obsticules, variando de terrens -- A tarde
— MNatacio — 50 ms. lenlos —— 3 vezes
200 ms., intercalados com descanso -— 150
ms. de batida dez perna: — 25 ms. ripidas.

3. dia: — Pela miznha: — Tiro — o
mesmo do 1.2 dia — Corrida a pé, em tar-
renc variado - 2,600 ms., om duas vezes
11.200 e 1.4001, intercalados com 300 ms.
andando. -— A tarde — Matacas —— 50 ms
lentes — 2 veres 400 ms., intercalados com
dasranuo -— 150 me, de batida de pernas
-— 25 mas. rapidos.

4.2 dia; <~ Pela marmha: — Tiro — o
mesmo do 1.9 dig -~ Esgrima — o mesmo
do 1.9 dia --- MNatacao -— 50 ms, lentos -
Y wvezes 350 ma., intorealados com descan-
sa 200 ms. de batida de pernas —- 25
me. razidos A tarde -— deszanso,

59 dia: — P2la manha: - - Tiro — o
mesmo de 1.9 dia - Cavalo -— oxterior
com obsticulos, variando de terreno — A
tarde — MNatacdo - - 50 ms. lemtos — 3 ve-
zes 150 ms., intarcalados com descanso —
100 ms. de hatida de pernas --- 25 ms. ra-
picdaz,

6.2 dia: — Pela marhi: — Tire - o
mesmo do 1.° dia —— Esgrima — o mesmo
do 1.9 dia Corrida a p&, em terreno va-
rado -« 2.200 ms., am duas vezes [1.000
¢ 1.2001, intercalados cmo 200 ms. andan-

T 1

da -— A tarde —— Natagdo — 59 ms, len-
tos -—- 2 wvezes 200 mis., intercalados com
descanso —- 130 ms. de Datida de pernas

< 25 ms. rdpidos.

7.2 dia: — Descanso completo,

Sendo de outra arma, ¢ mesmo treina-
mento.

4.2 Semana;

Repetir o4 treinamentg da semana ante-
rior.

{Continua no proximo namero!
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