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~ NATACAO - METODOLOGIA
PRATICA

FUNDAMENTOS

1 - Imersao - adaptacao

2 — Respiracao - 4 fases

3 — Flutuacao - posicao hidrodinamica

4 — Propulsao - membros inferiores e superiores
5 — Coordenacao - resp+ flut+ prop
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MECANICA DO NADO

Movimentos alternados e assimétricos de bracos e
pernas, com respiracao lateral.

Pernada de 2, 4 ou 6 tempos por ciclo de bracada
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IMERSAOQ

Agua nas cavidades da cabeca
Atividades individuais

Pouco uso de material
Brincadeiras
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RESPIRACAO

Inspiracao blogueio expira¢ao bloqueio
Inspiragao passiva / expiracao forcada
Frontal

Bilateral

Apoio
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FLUTUACAO

» Posicao horizontal
* Empuxo
» Deslize



T
~ NATAGAO - METODOLOGIAE
PRATICA

PROPULSAO DE MEMBROS INFERIORES

Manutencao da posicao horizontal
Peito do pé

Membros inferiores e respira¢ao frontal
Membros inferiores e respirac¢ao lateral
Maximo calcanhar fora da agua
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PROPULSAO DE MEMBROS SUPERIORES

Amplitude da bragada
Fases da bracada
Bracadaem“S*
Angulo de 90°
Cotovelo alto
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COORDENACAO

Respiracao + Membros inferiores
Membros Inferiores + membros superiores
Respiragcao + membros inf. + membros sup.



PLANEJAMENTO SEMESTRAL

PLANEJAMENTO NATAGAO 1° SEMESTRE

ESTILO CRAWL

1° AULA TECNICA
2° AULA NADO

INTERMEDIARIO [RGIF [

AVANGADO >1200

FEVEREIRO MARCO ABRIL MAIO JUNHO
o)1 MES

CRAWL/COSTAS CRAWL/BORBO  CRAWL/PEITO CRAWL/MEDLEY

TECNICA TECNICA TECNICA TECNICA
NADO NADO NADO NADO
700 A 900 800 A 1000 900 A 1100 1000 A 1200
1500 1500 A 1800 1800 A 2000 >2000
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’ PLANEJAMENTO SEMESTRAL

PLANEJAMENTO NATAGCAO 2° SEMESTRE

AGOSTO SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO  DEZEMBRO
MES
ESTILO CRAWL/COSTAS  CRAWL/BORBO  CRAWL/PEITO CRAWL/MEDLEY  FUNDO
1° AULA TECNICA TECNICA TECNICA TECNICA TECNICA
2° AULA NADO NADO NADO NADO NADO
INTERMEDIARIO 600 A 800 700 A 900 800 A 1000 900 A 1100 1000 A 1200

AVANCADO >1200 1500 1500 A 1800 1800 A 2000 >2000
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OBRIGADO!!

e mail: rumacedo@smelj.curitiba.pr.gov.br
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