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e Ofegante, mas ainda consegue formular
uma peqguena frase;
* 70-79% de intensidade Az

e Aerobio moderado.
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NATAGAD

1. MATERIAIS

PP_ pé de pato
PM_ palmar
Pb_pull buoy
SNK_ snorkel
PQ_paraquedas

2. ESTILOS

CR_ crawl
PE_ peito
CO_costas
BO_borboleta
MD_ medley

3. EXERCICIOS

PR_perna

BR_ braco (pullouoy)
NAD. nadando
PROG_ progressivo
REGR_regressivo
OND_ondulacao
SUB_submerso
RESP_ respiracao
EDUC_educativos
UNIL _unilateral

S1, S2..._ série 1; série 2...
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