Treinamento de natagao para pentatletas, que ja te?ﬁ

nham 5 minutos para os 300 ms nado livre

De HELIO LOBO — Técnico de natagio do C.R.V.G.

PERIODO DE 3 MESES — (AGOSTO - SETEMBRO - OUTUBRO)

1. semana SETEMBRO {21 dias de ftreinamento)}
Distancia Tiros Pernaas Bragos
I Dia - 800 ms. - -~ 200 ms. - 200 mg. 1.¢ semana

29 " -~ B0O ms. - - 200 ms. - 200 ms. 1% Dia- 1200 ms. - 4de 25 ms. — 400 ms. -~ 400
32" - 800 ms. - - 200 ms. - 200ms. 2o 7 - 1200 ms. - 2 de 50 ms. ~ 400 ms. - 400
40 " - 500 ms. - - 200 ms. - 200 ms. 3¢ " -~ 1400 ms. - 4 de 50 ms. - 400 ms. - 400
§° " - 1000 ms. - -~ 400 ms. - 400 ms. 4 " - 400 ms. - 6 de 50 ms. - 400 msi-. - 400
6o " - 800 mg. -2 de 100 ms. - 400 ms. - 400

2.* semana

1 Dia ~ 800 ms. - 2 de 25 ms. - 400 ms. —. 400 ms. 2* semana

20 " 1000 ms. ~ 2de 25 ms. — 400 ms. -~ 400 ms., P2 Dia - 1200 ms. - 4 de 25 ms. ~ 400 ms. - 400
3o ” - 1000 ms. ~2de 25 ms. - 400 ms. — 400 my. 2° 7 ~ 1400 ms. ~ 4 de 50 ms. - 600 ms. -~ 600
4° 7 -~ 1200 ms. -~ 2 de 25 ms, - 400 ms, —~ 400 ms. 3° 7 - 1600 ms. - 4 de 50 ms. -~ 600 ms. ~ 600
fo " -~ 1200 ms. —4de 25 ms. — 400 ms. - 400 ms. 4° 7 - 1800 ms. - 4 de 50 ms. ~ 600 ms. - 600
52 " « 200 ms. -1 de 200 ms. ~ 600 ms. - 600

3.4 semana

1o Dia —-1000 ms. - 2 de 25 ms, — 400 ms. -~ 400 ms. 3.* semana

20 M 2~ 1200 ms. — 4 de 25 ms -~ 400 ms. -~ 400 ms.  1.° Dia - 1800 ms. - 2 de 50 me, — 600 ms. -~ 60O
30”1200 ms. - 2_de 50 mg. - 400 ms, -~ 400 ms. 28 Y - 600 ms. - 1 de 200 ms. — 600 ms. -~ 600
4° " -~ 1400 ms. - 2°de 50 ms. - 400 ms, - 400 ms. 3° " - 2000 ms. ~ 4 de 5O ms. -~ 600 ms. - 60O
e " -~ 1400 ms. -~ 4 de 50 ms. — 400 ms, - 400 ms. 42 Y - 2000 ms. -6 de 50 ma ~ 600 ms. - 600
59 7 — 200 ms. - 1 de 300 ms. — 600 ms. - 600

4.* semana

I.= Dia - 1400 ms. - 4 de 25 ms. — 400 ms. -~ 400 ms. 4.* sernana

20 " - 1400 ms. ~ 2 de 50 ms. -~ 400 ms. ~ 400 ms. 1o Dia - 1800 ms. - 2de 50 ms. ~ 600 ms_ - 800
3" -~ 1600 ms. - 2dé 50 ms. - 400 ms. - 400 ms. 2° 7 - 2000 ms. - 4 de 50 ms, - 600 ms. -~ 800
4o " - 1600 ms. -~ 4 de 50 ms. - 400 ms. - 400 me. 3° 7 - 400 ms. - 2 de 100 ms. -~ 600 ms. - 800
55 " - 1600 ms. - 4de 50 ms, - 400 ms. - 400 ms 4° " - 200 ms. - 1 de 200 ms. ~ 600 ms. - 800
6° " — 400 ms. —~ 2de 100 ms. -~ 400 ms. - 400 ms. 5° 7 -~ 200 ms. - 1 de 300 ms. -~ 600 ms. - 800
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OUTUBRO (23 dias de treinamento) 4+ " ~ 400 ms, ~ | de 200 ms. - 400 ms. - 400 ms.
In 52 " —~ 1000 ms. -~ T de 50 ms. ~ 400 ms, - 400 ms.
: © semana 62 " - 200 ms. - | de 500 ms. — 400 ms. - 400 ms.
Ie a ~ 1800 ms. - 2 de 50 ms. -~ 600 ms. - 800 ms. . .
20 ' - 2000 ms. ~ 4 de 50 ms. - 600 ms. -~ 500 ms.
3° " -~2000 ms, ~2de 50 ms.- 600 ms. -~ 800 ms. OBSERVACOES: — Depois de tiros de 100, 200 ¢ 300 metros,
40 " 2000 ms. - 4de 50 ms. — 600 ms. - BOO ms. nadar mais 600 ms. devagar. Durante os meses de setembro e
0 * - 2000 ms. - 6 de 50 ms. - 600 ms. - 800 ms. outubro, apbs o treino, diariamente, os nadadores deverio rea-
) 2. gemana Lizar diversas sessﬁe‘s de treinamento de viradas e satdas em velo-
. : cidade. NZo permi®®, sob hipdotese alguma, que os praticantes
12 Dia — 20000 ms. — 4 de 50 ms. -~ 400 ms. - 600 ma. - AL = T .
A déem preferéncia a uma das mios para as viradas. Ensaios devem
2o ¥ - 2000 ms. - 4de 50 ms - 400 ms. -~ 600 ms. ser realizados, no sentido de que cada pentatleta efetue as vira-
5o - 400 ms, '~ 2 de 100 ms. - 400 ms. - 600 ms. : e B e et
45 " _ 200 ms. — i de 200 ms, — 400 ms. - 600 ms, 8% com qualquer uma das mics, com o miximo de eficiéncia.
o2 " - 200 ms. — 1 de 300 ms. - 400 ms. - 600 ms, (s tempos obtidos nos tiros curtos e nas distfncias de 100,
200 e 300 ms., devem ser anofados, para as devidas compara-
3.,* semana oBes e

1° Da « 2000 ms. — 2 de 50 ms, — 400 ms. ~ 400 ms, O treinamento deverd ser cumprido rigorosamenie e o8 pen-

22 " - 2000 s, - 4 de B0 ms. - 400 ms. ~ 400 ms, gatletas deverSio se submeter a contrdle médice pelo menos uma
30" - 200 ms. - 2de 200 msi - 400 ms. - 400 ms. ooy em cada 15 dias. o

e Cemi e WG e it i, dn o
60 ” -~ 200 ms. - 1 de 300 ms, —~ 400 ms. — 400 ms = SIYOr todos os preceitos de higiene fisica e mental.

Um dia por semmana, os pentatletas devem se abster de qual-

4.* semana quer atividade fisica.

1* Dia - 2000 ms. ~ 2 de 50 ms. -~ 400 ms, - . 400 ms. Recomendamos o nfdximo de repouso possivel, especialmente

26 " _ 1800 ms. - 4 de 50 ms. - 400 ms. ~ 400 ms. durante o més de outubro, quando o treinamento atinge maior
32 - 1400 ms. - 6 d)e. 50 ms. = 400 ms. - 400 ms. intensidade.



