CADETES A ou INFANTIS A e INFANTIS B

Controlo

PROPOSTA DE TREINON.2 1

SABADO, 28 DE MARCO DE 2026 (MANHA) | 9h00
PISCINA MUNICIPAL DO PORTO MONIZ

AVALIACAO ANTROPOMETRICA (55 min.)
1) (1.2) AVALIACAO ANTROPOMETRICA
2) Mobilizac¢ao articular e muscular

3) Trabalho de Forca | Flexibilidade

PROPOSTA DE TREINO N.2 2

SABADO, 28 DE MARCO DE 2026 (TARDE) | 16h00
PISCINA MUNICIPAL DO PORTO MONIZ

AQUECIMENTO A SECO (30 min.)
1) Mobilizagao articular e jogos de coordenacio
2) Mobilizagdo muscular (condigao fisica)

3) Trabalho de Poténcia (dois a dois)

PLANO DE TREINO DE AGUA N2 1

1) 200 LIVRES + 100 ESTILOS Pernas + 100 ESTILOS Normal - a cd. 45",
mais ou menos

2) 4x50 LIVRES Tde 1 a4 acd. 1°20”
- Progressivo: 1.2 lento para um 4.2 maximo!
- Ou, técnica de nado (ou alternado)

3) 12x50 ESTILOS a cada 1 (2x)

- FILMAGENS INDIVIDUAIS (optativo) / Sem tempo de saida.
3x - 25m Livres normal / 25m Pernas Livres (sem tabua)

3x - 25m Brugos normal / 25m Pernas Brugos (“)

3x - 25m Costas normal / 25m Pernas Costas (“)

3x - 25m Mariposa normal / 25m Pernas Mariposa ()

**Atencdo nas saidas subaquaticas.

2.2 AVALIACAO - VIRAGENS dos 100EST
(captaciao de imagens - optativo)
5) 1x100m Estilos Maximo!

6) 100m RECUPERACAO

3.2 AVALIACAO - PARTIDA E NADO dos 100EST
(captacao de imagens - optativo)
7) 1x100m Estilos Maximo!

8) 400m RECUPERACAO / LAZER

PLANO DE TREINO DE AGUA N.2 2

1) 6x100 LIVRES Progressivo 1 a 3 (suava + médio + forte) x2.
- Ou, técnica de nado (ou alternado)

2) 100 RECUPERACAO (50m Pernas + 50m Normal)

3) 8x50 LIVRES RITMO 400m (abaixo) a cada 20”
- Ou, trabalho progressivo (1 a 4)

4) 100 RECUPERACAO (50m Pernas + 50m Normal)
5) 6x25 LIVRES (lento / rapido!)
6) 100 RECUPERACAO (50m Técnica + 50m Normal)

4.2 AVALIACAO - 50L a sair de baixo (todos)
7) 1x50L Maximo!

5.2 AVALIACAO - 400L (Infantis) / 200L (Cadetes A) (optativo)
8) 1x400L Maximo! / 8) 1x200L Maximo! (optativo)

9) 100 RECUPERACAO

10) 400m RECUPERACAO / LAZER / BRINCADEIRA

Volume Unidade de Treino: 1.700m

Volume Unidade de Treino: 2.400m / 2.200m




