PLANILHAS
DE TREINAMENTO
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NATACAO




COMO FUNCIONA

Planilha INDIVIDUAL enviada mensalmente via WhatsApp;

Montagem do programa de treinamento especifico para o objetivo
do atleta;

Envio de informag¢des sobre inscricbes em PROVAS presentes no
calendario do TIME SAMIR BAREL NATACAO;

Sera cobrada uma taxa de RS 50 em competicdes tradicionais e RS
120 em provas de ultra do calendario do TIME SAMIR BAREL
NATACAO, para custear o acompanhamento e as despesas dos
treinadores.




ACOMPANHAMENTO
DOS TREINOS A DISTANCIA

Acompanhamos o atleta por meio de dispositivos como
Garmin, Strava ou Polar, que possuem conectividade com nosso
sistema. Acesso ao TREINO ONLINE liberado apods

confirmacao de sua entrada no TIME;

Caso o atleta NAO possua nenhum destes dispositivos,
estamos a disposicao no WHATSAPP também,
onde vocé pode nos contar sobre o treino que realizou;

Nds contamos com o FEEDBACK DO ATLETA, tanto dos treinos,
guanto de dificuldades ou situagdes que
possamos auxiliar e ajudar;
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Enviamos uma também uma PLANILHA EXCLUSIVA com links de EDUCATIVOS,
disponiveis no nosso canal exclusivo do YouTube;

Realizamos ainda TESTES especificos, para determinar as zonas de treinos do
atleta (ritmos), bem como monitorar sua evolucao;

Ao final da SEGUNDA SEMANA DE TREINO da planilha vigente, nés enviamos um
formulario onde o atleta nos encaminha:

FEEDBACK de como esta se sentindo em relacao aos treinos.

DUVIDAS em relacdo aos treinos.
ADAPTACOES, PROVAS e DESAFIOS que fard no préximo més.
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VALORES

PLANILHAS DE
NATACAO

1até 3
Treinos por semana
RS 165

4 ou mais
Treinos por semana
RS 185

Samir
(19) 99928-2434

PREPARACAO
FiSICA

1até 3
Treinos por semana
RS 105

4 ou mais
Treinos por semana
RS 115

Carol
(19) 98801-2021

ANALISE
BIOMECANICA

Online
RS 300

Presencial
RS 350

Samir
(19) 99928-2434
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Em todos os planos serd cobrada uma TAXA DE MATRICULA no valor de RS
120 junto com a primeira mensalidade, referente a CAMISETA E TOUCA DO
TIME;

Obs: A taxa de envio nao esta inclusa na taxa de matricula e sera cobrada a
parte;

Pagamento do servico MENSAL via:
- BOLETO BANCARIO, com vencimento para ultimo dia do més; ou
- PAGAMENTO RECORRENTE NO CARTAO DE CREDITO.

FIDELIDADE DE 3 MESES
Caso desista antes dos 3 meses, havera uma taxa de 20% do valor restante

do plano.



VAMOS JUNTOS!

#SoOmos
+55-19-99928-2434

Rafaela — Financeiro l o d os
+55-19-99605-2013
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