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OBJETIVOS X ESTAGIO DE NATAL
o~ . * . COMPETICAO DE
Dinamizar o espirito de grupo; Py ® ~
Preparacido mental para os treinos bidiarios; : : ’ ’ P . NATAGAO PU RA
Filmagens e observacado de todas as técnicasde . , . ¢ ’ , :
nado; 5 : . ’ c
Filmagens e observacao de partidas e viragens em o : . ° ® o .o - * o
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DESPERTA PARA O DESPORTO
ESTAGIO DE NATAL DESPERTA PARA
COMPEI|§AO DE O DESPORTO 27 A 29 DE DEZEMBRO DE 2023
NATACAO PURA PISCINAS MUNICIPAIS DO SACAPEITO
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PROGRAMA

27 DE DEZEMBRO DE 2023 29 DE DEZEMBRO DE 2023

09:30 - Treino Fora de 4gua 7:45 - Alvorada

10:30 - Treino na agua 08:15 - Pequeno-almoco nas Piscinas do Sacapeito
13:00 - Almoco nas Piscinas do Sacapeito 09:30 - Treino Fora de agua

14:30 - Sessio de treino tedrico nas técnicas 10:30 - Treino na agua

simultanea Mariposa e Brugos 12:30 - Término do Estagio

16:00 - Treino fora de agua e Treino na agua
17:30 - Filmagens partidas/viragens - Técnicas
Alternadas Crol e Costas

18:30 - Término do Treino

20:00 - Jantar nas Piscinas do Sacapeito

23:30 - Recolher a Sala de Atividades (Sacapeito)

INFORMACAO ADICIONAL

«  Dormidas: Piscinas Municipais do Sacapeito
Material Necessario: equipamento de treino;
higiene pessoal; saco de cama e agasalho.
28 DE DEZEMBRO DE 2023 - Refeicdes a cargo dos nadadores:
Pequeno-almoco, Almoco e Jantar
7:45 - Alvorada +  Responsavel Técnico: Prof. Renato Rodrigues
08:15 - Pequeno-almoco nas Piscinas no Sacapeito - VIVER SANTAREM, EEM
09:30 - Treino Fora de agua Telef: 243 377 231 Fax.: 243 300 901
10:30 - Treino na 4gua E-mail: renato.rodrigues@viversantarem.pt
13:00 - Almoco nas Piscinas do Sacapeito Site: wwwuyiversantarem.pt
14:30 - Sess3o de treino tedrico nas técnicas Tel.: 910 071708 (Prof. Renato Rodrigues)
Simultaneas Brucos e Mariposa
16:00 - Treino fora de agua e Treino na agua
18:00 - Término do Treino

18:30 - Ida para o W Shopping

19:00 - Jantar no W shopping

20:00 - Cinema

22:30 - Ir para a Piscina do Sacapeito

23:30 - Recolher a sala de Atividades (Sacapeito)
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DECLARACAO DE AUTORIZACAO

Encarregado de Educacio do nadador(a) da

Eu,

E AAS/VIVER SANTAREM,

,autorizo o meu educando a participar no

Estagio de absolutos a realizar entre os dias 27 e 29 de dezembro de 2023.

Ass Enc. Educacao:

Data: -/ -/ 2023



