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MACROCICLO SEMESTRAL

SEMANA 1

12.000m

18.000m

24.000m

26.000m

20.000m

SEMANA 2 | SEMANA 3

15.000m

21.000m

27.000m

24.000m

18.000m

Competicao

18.000m

24.000m

30.000m

22.000m

18.000m

SEMANA 4

15.000m

21.000m

27.000m

20.000m

Teste/Descanso/

Reposicao

Recuperacao

CONTEUDO TOTAL

Velocidade/técnica 60.000m

Fartlek/forca 84.000m

Resisténcia 108.000m

Intensidade 92.000m

Polimento 56.000m

400km
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Exemplo completo de microciclo

Total | Subaerébico | Limiar | Vo2 | Regenerativo | Velocidade | Resistencia | Tolerancia | Total
Anaeroébica | ao Lactato

100% 50% 18%  7,5% 17% 2,5% 2%
24.000 12.000 4300 1.800 4.100 600
2° feira 2.100 600 600 600
3° feira 1.500 1.000 800 600
4° feira 2.100 600 600 600
5° feira 2.300 1.000 600
6° feira 1.800 600 600 800
Sabado 2.200 500 700
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CALCULANDO O LIMIAR ANAEROBICO
T—-30— Média

Tabela de correcao para 200m, 100m e 50m (-4,
g e oM

Material de estudo — 70% dos 100m



NATACAOQ - TREINAMENTO

Exemplo viavel

SEMANAS

TREINO
Técnica

Velocidade
Fartlek
Forca

Endurance
Intensidade
Polimento
Treino

METROS

12.000
12.000
22.500
22.500
36.000
30.000
15.000
150.000
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Periodo | — velocidade

Total Subaeroébico Limiar Vo2 Regenerativo | Velocidade
100% 60% 20%
12.000 7.200 2.400

4 1.200 400

6 1.200 400

7 1.200 400

11 1.200 400

13 1.200 400

14 1.200 400
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Periodo Il — Técnica

Total Subaeroébico Limiar Vo2 Regenerativo Velocidade

100% 60% 20% 5%

12.000 7.200 2.400 600

18 1.800

20 1.100 600

21 1.100 600

25 1.100 600

27 1.100 600

28 1.100
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Periodo Ill — Fartlek

Total Subaerdébico| Limiar Vo2 Regenerativo | Velocidade
100% 54% 21% 10% 10% 5%
22.500 12.100 4.500 2.300 1.200 1.200

—

1.400 800 200 100

1.400 800 200 100

1.400 300 100

1.400 800 200 100

1.400 800 200 100

1.300 300 100

1.400 200 100

1.200 300 200

QoI NOO Y|~ (WD

1.200 300 200
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Periodo IV — Forg¢a

Total Subaerdbico Limiar Vo2 Regenerativo | Velocidade

100% 50% 25% 10% 10%

22.500 11.200 5.600 2.200 2.300

1 1.200 800 300

1.400 800 200

1.500 300

1.200 800 300

1.200 1.000 200

1.300 300

1.000 1.000 300

1.000 200

OGN YA~ |lWIDN

1.400 200
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Periodo V — Endurance

Total Subaerdbico Limiar Vo2 Regenerativo Velocidade

100%

36.000

—
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Periodo VI - Intensidade

Total Subaerébico Limiar Vo2 Regenerativo Velocidade

100%

30.000

—

OGN BN
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Periodo VIl — Polimento

Total | Subaerobico | Limiar | Vo2 | Regenerativo | Velocidade

100% 50% 20%  10% 15%

15.000 7.500 3.200 1.600 2.100

1 1.200 800 400

1.200 800 - 400

1.300 - 300

1.300 - 300

1.300 - 300

(o> NS, N~ NI S

1.200 — 400
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PLANEJAMENTO INICIACAO
9 Semanas uma avaliacao

PLANEJAMENTO INTERMEDIARIO
20 Semanas (semestre) (Medley)
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