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INICIANTES

Entrada sequra na agua

Imersao progressiva do rosto

Controle da respiracao (inspiracao fora da agua e expiracao na agua)
Manobra de levantar

Flutuacao dorsal e ventral

Deslocamento simples com apoio (flutuacao com deslocamento)
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Sincronizacao entre respiracao e movimento
(batimento de pernas com respiracao)

Coordenacao lateral no nado crawl
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Introducao ao batimento de pernas do nado costas
com controle da respiracao

Coordenacao de bracos do nado costas com pernada
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Habilidades aquaticas diversas

INTERMEDIARIO

Melhorar a eficiéncia dos nados crawl e costas

Dominio da respiracao lateral no nado crawl
Dominio do nado costas

Capacidade de nadar 25 a 50 metros sem paradas
Exercicios educativos dos nados crawl e costas
Aumento da resisténcia aerdbia

Introducao ao nado peito

Viradas simples

Introducao as saidas
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Introducao virada olimpica
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Introducao ao nado borboleta

Desenvolvimento dos nados crawl, costas, peito e borboleta
Desenvolvimento da resisténcia aerdbia

Capacidade de sustentar series mais longas de treino

Aumento da capacidade anaerobia
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Treinos especificos (velocidade, resisténcia e hipoxicos)

EQUIPE DE COMPETICAO

Aperfeicoamento técnico dos quatro nados
(crawl, costas, peito e borboleta)
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Dominio das saidas de bloco

Execucao de viradas competitivas (virada olimpica e viradas abertas)
Desenvolvimento do nado submerso e golfinhada

Treinos especificos de velocidade, resisténcia e poténcia

Controle de ritmo e estrategia de prova
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Participacao em treinos e competicoes representando o clube



