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27 A 29 DE DEZEMBRO DE 2023

PISCINAS MUNICIPAIS DO SACAPEITO

OBJETIVOS
• Dinamizar o espírito de grupo;
• Preparação mental para os treinos bidiários;
• Filmagens e observação de todas as técnicas de 

nado;
• Filmagens e observação de partidas e viragens em 

todas as técnicas;
• Debates técnicos sobre as técnicas de nado e de 

tudo o que diz respeito à natação.
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27  DE DEZEMBRO DE 2023

INFORMAÇÃO ADICIONAL

• Dormidas: Piscinas Municipais do Sacapeito
• Material Necessário: equipamento de treino; 

higiene pessoal; saco de cama e agasalho.
• Refeições a cargo dos nadadores:
  Pequeno-almoço, Almoço e Jantar
• Responsável Técnico: Prof. Renato Rodrigues 
• VIVER SANTARÉM, EEM
  Telef.: 243 377 231 Fax.: 243 300 901
  E-mail: renato.rodrigues@viversantarem.pt
  Site: www.viversantarem.pt
  Tel.: 910 071 708 (Prof. Renato Rodrigues)

PROGRAMA

09:30 – Treino Fora de água
10:30 - Treino na água
13:00 – Almoço nas Piscinas do Sacapeito
14:30 – Sessão de treino teórico nas técnicas 
simultânea Mariposa e Bruços
16:00 – Treino fora de água e Treino na água
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 à Sala de Atividades (Sacapeito)

29  DE DEZEMBRO DE 2023

7:45 – Alvorada
08:15 – Pequeno-almoço nas Piscinas do Sacapeito
09:30 – Treino Fora de água
10:30 – Treino na água
12:30 – Término do Estágio

28  DE DEZEMBRO DE 2023

7:45 – Alvorada
08:15 – Pequeno-almoço nas Piscinas no Sacapeito
09:30 – Treino Fora de água
10:30 - Treino na água
13:00 – Almoço nas Piscinas do Sacapeito
14:30 – Sessão de treino teórico nas técnicas 
Simultâneas Bruços e Mariposa
16:00 – Treino fora de água e Treino na água
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 à sala de Atividades (Sacapeito)
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