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VERAO COM 0S MAKOS

Datas das sessdes: 27 de junho a 17 de Agosto

DATAS DE REGISTRO

MEMBROS 6 DE JUNHO, PUBLICO 10 DE JUNHO

O Mako Swim Club é o clube de natacdo competitivo YMCA de Martha's Vineyards para meninos e
meninas de 6 a 18 anos. Nadar com o Clube oferecera exercicios vigorosos baseados em natacao de
alta energia e focada na técnica em intervalos desafiadores personalizados. A equipe Mako é dividida
em diferentes grupos de treino, cada um projetado para o avanco de cada nadador. Todos os grupos
de treino praticam nos mesmos horarios todos os dias e serdo separados pelo treinador.

Consulte as descricoes dos niveis de habilidade no site para obter os requisitos minimos de
participacao.

Junte-se aos Makos para a nossa sessido de verdo completa ou apenas para a semana! Vocé
pode optar por nadar um dia ou 3 dias por semana.

Dias/Horarios: Treino da Equipe Bronze/Prata segundas, quartas e sextas-feiras, das 16h as
17h30 da Equipe Ouro, segunda, quarta e sexta-feira, das 17h30 as 19h

Precos:
Membros $ 19 por pratica Publico $ 24 por pratica
8 semanas completas 3 dias por semana para membros: $ 345 Publico $ 460

Sem treinos 04/07 e 19/08

Para se inscrever, entre em contato com os Servicos para Membros
em 508-696-7171 ramal O ou frontdesk@ymcamv.org
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Equipe de Natacido Makos
Descricdoes dos niveis de
habilidade

*Bronze:

Os nadadores devem ser capazes de nadar 25 metros de costas, peito, estilo livre e
um pouco de borboleta.

Exemplo de conjunto de treino: 6 x 25 freestyle descanso: 20 entre cada

Vamos trabalhar no aprendizado da borboleta e aumentar a resisténciae a
velocidade nas outras bracadas. Vamos nos concentrar nas partidas e nas curvas
abertas / abertas também.

Prata:

Os nadadores devem ser capazes de nadar 50 metros de nado borboleta, costas e
peito, bem como 100 metros de nado livre.

Exemplo de conjunto de treino: 5 x 50 freestyle em um intervalo de 1:30 ou 2:00
Os nadadores continuarao a melhorar a mecanica das bracadas, a resisténciae a
velocidade em todas as quatro bracadas competitivas, bem como a compreender as
largadas e curvas legais.

Os nadadores devem se sentir confortaveis com todos os quatro golpes
competitivos. Exemplo de conjunto de treino: 10 x 50 freestyle no
intervalo :50 ou 1:00

Os nadadores continuarao a trabalhar na mecanica, resisténcia e
velocidade em todos os quatro golpes competitivos, além de melhorar a
poténcia/velocidade nas largadas e curvas.

*os nadadores devem ser capazes de completar pelo menos a descricdo do nivel Bronze para praticar
com os Makos. Se for necessario mais instrucdo, inscreva-se em nossas aulas de natacdo em grupo
para ajuda-los a melhorar. Se vocé tiver alguma duvida, entre em contato com Denise, a
Coordenadora de Esportes Aquaticos, em Denise@ymcamv.org ou 508-696-7171 ramal 129*

** 0s tempos estdo em minutos. 1:30 € igual a 1 minuto e 30 segundos

A pratica sera realizada segunda, terca, quarta e sexta-feira, salvo indicacdo em
contrario

25 a 29 de outubro sem treino

22 a 26 de novembro Sem treino

Winter Session comecara em 29/11 e vai até 19 de fevereiro
Sem pratica de 20 de dezembro a 4 de janeiro

Sem pratica 22 de fevereiro a 262

Sessdo de primavera marco a 10 de junho

Sem treino 18 a 22 de abril

Sem treino Memorial dia 30/05

Sem treino 19 de agosto



