Natagao — Treino 17 — Prof. José Luiz Signorini

Nadador cansado!
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Talvez a captacdo, transporte, producdo ndo estejam la muito eficientes...?

Captar o ar, levar até as estruturas celulares para produc¢do de energia, e
uma vez disponiveis, utilizd-las de maneira eficiente e econ6mica. Parece simples,
mas...ndo tdo fdacil. Captar o ar significa uma caixa toracica flexivel com grande
capacidade de expansdo e musculos inspiratdrios e expiratdrios fortes e resistentes.

Para transportar esse oxigénio contido nesse ar captado até a produgao de energia,
uma circulacdo eficiente com grande quantidade de hemdcias presentes na corrente
sanguinea e rica na quantidade de ferro, resultantes de uma alimentacdo equilibrada
com minerais e vitaminas, sono suficiente e descanso, e por ultimo a quantidade de

mitocéndrias resultantes de treinamentos aerdébios de média e longa duracgdo, irdo
disponibilizar um grande volume de energia para treinar e aperfeicoar os movimentos
com a melhor hidrodindmica associada aos movimentos de cada estilo, resultantes de
testes e experiéncias realizadas no meio liquido. Dificil? Nem tanto. Um programa que
mexe com essas estruturas todas em doses pequenas, mas progressivas, € o que
precisamos. Vamos experimentar?

Ativar a frequéncia cardiaca e respiratéria

- Corrida estacionaria durante 30 segundos. Descansar 30 segundos. Repetir
trés vezes a sequéncia.



- Polichinelos durante 30 segundos. Descanso de 30 segundos. Repetir trés
vezes a sequéncia.

1- Apoiar as maos e pés no chdao com o quadril alinhado ao corpo. Com os
cotovelos um pouco abertos na lateral, executar o movimento de flexdo e

extensdo de bragos.
-
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2- Triceps na cadeira. Apoiar as mdos no assento da cadeira e flexionar os
cotovelos com as pernas flexionadas ou estendidas. Flexionar os bragos 12 a
15 vezes em trés séries.
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3- Agachamento formando um angulo de 90 graus com os pés afastados na
largura dos ombros. Repetir 12 a 15 vezes em trés séries.
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4- Saltitar com afundo alternando pernas e maos nos quadris. Repetir 12 a 15
vezes em trés séries.
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5- Abdominal supra com pernas estendidas alternando os cotovelos no joelho.
Repetir 12 a 15 vezes em trés séries.
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6- Em pé, rotacdo do tronco com bragos abertos e estendidos na linha dos
ombros. Repetir duas séries entre 10 a 12 vezes para cada lado.

7- Prancha frontal, permanecer durante trinta segundos. Repetir 10 vezes em
duas séries.
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8- Deitado em decubito ventral com a barriga no colchonete. Elevar as duas
pernas unidas e os dois bracos, simultaneamente — “posicdo do escorpidao”.
Repetir 10 vezes em duas séries.

9- Prancha lateral. Permanecer 30 segundos. Repetir 10 vezes para cada lado.
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-E entdo, continua cansado?...
-Experimente um copo de suco de beterraba com laranja!
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