Diário de Natação de:
	DATA
	AQUECIMENTO

	PERNADAS

	BRAÇADAS

	PRINCIPAL

	SPRINT

	EDUCATIVOS

	VOLTA
 À CALMA

	
	Tipo / m   Obs
	Séries x m x (  Obs
	Séries x m x (  Obs
	Séries x m x (  Obs
	Séries x m x (  Obs
	Tipo / m    Obs
	Tipo / m    Obs

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


                                                                                         Fonte: adaptado por Caroline de Oliveira Martins de Evans, Janet. Janet’s Evans total swimming. Human Kinetics, 2007. 224p.
�Escreva o tipo de aquecimento adotado + Obs (inclua observações que achar relevantes). 


Ex: Cr 100m + Cs 100m = 100 metros crawl e 100 metros costas. 


�Descreva exercícios p/ pernas + Obs.


Ex 1: Cr 8x25mx60’’ = Crawl - 8 séries de 25 metros em 60 segundos. 


Ex 2: Cr 4x25m x60’’ c/ prancha, 2x25m pernada borboleta. Obs: ainda c/ dificuldade.


�Descreva exercícios p/ braços. 


Ex: P 4x75mx1’45’’ = Peito - 4 séries de 75 metros em 1min. e 45 seg. Obs: progresso. 


�Descreva séries principais.


Ex: (Cr 1x25mx30’’,1x50mx60’’,   1x75mx1’30’’,1x100mx2’- c/ 20”/25m) x2 (20’’/25m = descanso a cada 25m, x2 = repetir tudo 2 vezes). 


�Descreva séries de velocidade.


Ex: B 4x50mx2’.Obs: borboleta lento, fiz 52’’ 54’’ 53’’ 56’’.  


�Descreva séries de educativos/demais exercícios.


Ex: NOLF 70 Cs = 30’ p/ 50m c/ 40 braçadas Costas. Obs: progresso de 1 ponto.


�Descreva atividades da volta à calma.


Ex: 200m/25m Alt CrCs = 200m alternando Crawl e Costas a cada 25m.





