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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

Emenda Parlamentar Impositiva Municipal n° 399/2026 – 
Termo de Fomento 30/2026 - ALMAN - NATAÇÃO MASTER 

PRESTAÇÃO DE CONTAS: 
 

 Anexo I – OFÍCIO DE ENTREGA PRESTAÇÃO DE CONTAS 
 
Anexo II – DECLARAÇÃO PRESTAÇÃO DE CONTAS MENSAL 
 
Anexo III – REPASSES AO TERCEIRO SETOR - DEMONSTRATIVO 
INTEGRAL DAS RECEITAS E DESPESAS + NFs/RECIBOS e 
COMPROVANTES DE PAGAMENTOS 
 
Anexo IV e V - EXTRATO BANCÁRIO ALMAN + CONCILIAÇÃO 
BANCÁRIA 
 
Anexo VI – RELATÓRIO OBJETO E AÇÕES DESENVOLVIDAS 
 
Anexo VII – LISTA DE PRESENÇA 
 
Anexo VIII – Certidões. Validade e atualizações.  

À PREFEITURA MUNICIPAL DE LIMEIRA, SECRETARIA DE ESPORTES  

A/C CAIO GIORGINI– GESTOR 

Mês de Referência: ABRIL/2026 
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

ANEXO I 

 

PRESTAÇÃO DE CONTAS MENSAL 
 

                                                          Limeira  30 de Abril de 2026 
 
 
 

À PREFEITURA MUNICIPAL DE LIMEIRA  
 
 
A  ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE MASTER DE NATAÇÃO, inscrita no CNPJ sob o Nº 07.298.416/0001-87, com sede 
nesta cidade de Limeira SP., por meio de seu representante legal, abaixo assinado, vem apresentar a 
PRESTAÇÃO DE CONTAS MENSAL, referente ao mês de ABRIL DE 2026, que tem por objeto a formação de equipe 
esportiva na modalidade natação master, prestado conforme Emenda Parlamentar Impositiva Municipal n° 
399/2026 – Termo de Fomento 30/2026, no valor de R$ 14.246  (Catorze Mil duzentos e quarenta e seis reais). 
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

ANEXO II 
 
 

PRESTAÇÃO DE CONTAS MENSAL 
 

                                                          Limeira, 30 de Abril de 2026 
 
 
 

À PREFEITURA MUNICIPAL DE LIMEIRA  
 
 
 
 
A  ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE MASTER DE NATAÇÃO, inscrita no CNPJ sob o Nº 07.298.416/0001-87, com sede 
nesta cidade de Limeira SP., venho através desta, atestar, sob as penas da lei, referente ao mês de Abril/2026, 
que os valores transferidos foram aplicados integralmente. Atesto também, ainda, a autenticidade de toda a 
documentação que compõe a prestação de contas e que os gastos se deram do respeito aos princípios da 
eficiência e economicidade. 
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

ANEXO III – REPASSES AO TERCEIRO SETOR - DEMONSTRATIVO 

INTEGRAL DAS RECEITAS E DESPESAS + NFs/RECIBOS e 
COMPROVANTES DE PAGAMENTOS 
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

Recursos Humanos: NF DO PRESTADOR DE SERVIÇO DAS AULAS  
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

COMPROVANTE DE PAGAMENTO  
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ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 
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Outras despesas (Uniforme) –  
NF 
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ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

Comprovante de pagamento: 
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

COMPETIÇÃO: PAGAMENTO INSCRIÇÕES 
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

RECIBO  

 
 

 

Planilha comparativa de preços de Sunga e Maiô.  10/04/2026     

        

        

Qtde Descrição Arena 
Fabíola 
Molina Acqua Club   Menor Preço TOTAL 

25 maiôs femininos personalizados  R$   313,49   R$   235,00   R$            200,00     R$   200,00  
 R$   

5.000,00  

25 sungas masculinas personalizados  R$   152,94   R$   159,00   R$              82,00     R$     82,00  
 R$   

2.050,00  

              
 R$   

7.050,00  
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

 
COMPRA DE MAIÔS E SUNGAS PREVISTAS NO PLANO DE TRABALHO. 
 
Foi feito 3 cotações conforme plano de compras. 
 
Cotação 1: Fabíola Molina 

Pagto:   A vista Vista ou 3X A vista    

Entrega:   a combinar A combinar 15 dias    

Frete:   A calcular incluso incluso    

        

 NF para:       

 ALMAN -ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO     

 Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 – Limeira - SP    

 CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997      

 Fone: (19) 3452-6119       

 Email: info@alman.org.br       
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Cotação 2: Arena 
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Cotação 3: Acqua Club 
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

ANEXO IV e V 
 
 

*** EXTRATO BANCÁRIO C.C. ALMAN *** 
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ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

CONCILIAÇÃO BANCÁRIA – Razão Analítico 
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ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

ANEXO VI 
 

RELATÓRIO DE EXECUÇÃO DO OBJETO E AÇÕES DESENVOLVIDAS 
Itens A a E 

 
ABRIL/2026 
 

ITEM A:  ATIVIDADES TÉCNICAS 
 

TREINAMENTO: 
Local: Piscina do Nosso Clube – Treinamento Equipe de Rendimento 
Dias da Semana: 2ª a 6ª feira das 18:30 as 20:00 e sábado das 10:00 as 11:30 
Caga semanal: 9 horas; Mensal 36 horas. 

 
 

PARECER DOS TREINOS:  
Treinos normais de acordo com o ciclo de treinamento visando a competição do mês. 
 
FALTAS:  
Faltas justificadas e outras não   
 
ESTRUTURA: Piscina Do Nosso Cube totalmente adequada para o treinamento. 
 
AVISO IMPORTANTE.:  

Nada a declarar.  
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ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

FOTO TREINO 
 

      
************************************************************************** 

 
          ITEM B: COMPETIÇÕES: Demonstrativo com os resultados de todas as competições que 

organizou ou participou no período de referência da parcela recebida; 
 

Etapa UNAMI – GRAN  -  Limeira – 11/04/2026 
 
Relação de atletas participantes da competição: 
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ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 
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Data da Fundação: 27/02/2005 

Atleta Codigo Categoria Ano Idade Sexo 

Maria Terezinha Coghi 2637 L(75+) 1950 76 F 3-50m Costas(01m13s59c) | 7-50m Livre(00m58s41c) | 19

Sidney Cerutti Sanches 35 L(75+) 1950 76 M 16-50m Borboleta(01m04s02c) | 18

Edivina De Fatima M da Silva 20168 K(70+) 1956 70 F 3-50m Costas(02m10s00c) | 7-50m Livre(01m25s00c) | 19

Maria Regina Silva do Amaral 13310 K(70+) 1956 70 F 3-50m Costas(01m27s17c) | 19-50m Peito(01m50s35c) | 21

Luiz Antonio F Lima 16971 J(65+) 1957 69 M 4-50m Costas(00m52s57c) | 8-50m Livre(00m37s45c) | 18

Marcelo Machado Kawall 15697 J(65+) 1959 67 M 2-200m Borboleta(04m48s60c) | 16

Cilene Sampaio Frias Thomaz Falascina 23703 J(65+) 1960 66 F 3-50m Costas(01m06s17c) | 7-50m Livre(00m50s43c) | 19

Rinaldo Luis Giacon 25943 J(65+) 1960 66 M 6-25m Livre(0m15s35c) | 14-25m Peito(0m19s40c) |

Eric Manuel Giacon 7879 I(60+) 1962 64 M 6-25m Livre(0m15s20c) | 14-25m Peito(0m21s00c) |

Mauro Dias Ramos 341 I(60+) 1962 64 M 6-25m Livre(0m14s60c) | 14-25m Peito(0m19s78c) |

Moacyr Guardia Junior 30969 I(60+) 1962 64 M 6-25m Livre(00m17s61c) | 14-25m Peito(0m21s00c) |

Marcos Lemos Mendes da Silva 31292 I(60+) 1963 63 M 16-50m Borboleta(00m45s00c) | 22

Roberto Donizete Ribeiro 33883 I(60+) 1963 63 M 6-25m Livre(00m20s97c) | 14-25m Peito(00m28s49c) |

Silvia Aparecida Américo Azevedo 33975 I(60+) 1964 62 F 7-50m Livre(00m55s16c) | 19-50m Peito(01m05s78c) |

Ewerton A Dela Libera 18647 I(60+) 1964 62 M 8-50m Livre(00m32s56c) | 16-50m Borboleta(00m36s27c) | 18

Jose Reinaldo Lintemani 16541 I(60+) 1965 61 M 18-200m Livre(03m40s87c) | 20-50m Peito(00m46s81c) | 22

Marcos Vinicius Lopes 16938 I(60+) 1965 61 M 4-50m Costas(00m38s21c) | 16-50m Borboleta(00m34s69c) | 22

Ione Landim Silva Camargo 16963 H(55+) 1967 59 F 3-50m Costas(01m03s36c) | 17-200m Livre(04m05s30c) | 21

Carlos Alberto C Ferrari 25951 H(55+) 1968 58 M 8-50m Livre(00m31s56c) | 16-50m Borboleta(00m34s02c) | 22

Hamilton Melo Ferreira 26550 H(55+) 1968 58 M 6-25m Livre(00m16s00c) | 14-25m Peito(00m21s29c) |

Andre Guilherme Marini 20583 H(55+) 1970 56 M 4-50m Costas(00m58s00c) | 20-50m Peito(00m45s00c) | 22

Warley Antonio Grotta Jr 3556 H(55+) 1970 56 M 4-50m Costas(00m31s27c) | 

Paulo Afonso dos Santos Jr. 32581 H(55+) 1971 55 M 2-200m Borboleta(03m15s00c) | 18

Rosana Ap. Andriolli 1430 G(50+) 1972 54 F 1-200m Borboleta(03m54s03c) | 3

Daniel Doimi 20252 G(50+) 1973 53 M 6-25m Livre(0m15s78c) | 14-25m Peito(0m19s89c) |

Wanderley Picinini Jr 19688 G(50+) 1974 52 M 6-25m Livre(00m16s74c) | 14-25m Peito(00m20s67c) |

Flavia Daniela M de Araujo Pelisson 13181 G(50+) 1975 51 F 3-50m Costas(00m58s65c) | 7-50m Livre(00m45s08c) | 17

Luciene Xavier Ramos 33660 G(50+) 1975 51 F 5-25m Livre(0m22s01c) | 13-25m Peito(0m27s03c) |

Fabricio Bolfarini 30545 G(50+) 1976 50 M 4-50m Costas(00m37s00c) | 8-50m Livre(00m29s00c) | 16

Jeronimo Sartori Ponzeto 30070 F(45+) 1977 49 M 4-50m Costas(00m39s81c) | 8-50m Livre(00m32s37c) |

Leticia Leonor Lapolla 23695 F(45+) 1978 48 F 5-25m Livre(00m18s06c) | 13-25m Peito(00m25s54c) |

Tania Ferreira Moraes 19380 F(45+) 1979 47 F 15-50m Borboleta(00m38s06c) | 17

Jorge Guilherme Rodrigues de Medeiros 32597 F(45+) 1980 46 M 4-50m Costas(00m49s00c) | 8-50m Livre(00m38s00c) | 18

Daniele Lombardi 22957 F(45+) 1981 45 F 3-50m Costas(00m48s51c) | 7-50m Livre(00m38s83c) | 17
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Marcela Candian Paduelli 31236 F(45+) 1981 45 F 17-200m Livre(04m20s00c) | 19-50m Peito(01m06s00c) | 21

Daniel Peruchi 21670 F(45+) 1981 45 M 6-25m Livre(00m15s82c) | 14-25m Peito(00m19s55c) |

Eleuses Brandeker Junior 29618 F(45+) 1981 45 M 2-200m Borboleta(03m13s47c) | 4

Mateus Maida Paduelli 27535 F(45+) 1981 45 M 16-50m Borboleta(00m32s24c) | 18

Renato Polachini Neto 29617 F(45+) 1981 45 M 2-200m Borboleta(03m09s68c) | 18

Giselle Guerra 27525 E(40+) 1982 44 F 17-200m Livre(03m16s19c) | 19-50m Peito(00m45s58c) | 21

Emerson Mazzer 29494 E(40+) 1982 44 M 6-25m Livre(0m17s23c) | 14-25m Peito(0m26s00c) |

Henrique de Toledo Zerbato 14955 E(40+) 1982 44 M 8-50m Livre(00m29s10c) | 20-50m Peito(00m36s50c) |

Rubens Antonio Frei Junior 35166 E(40+) 1984 42 M 6-25m Livre(00m24s39c) | 14-25m Peito(0m28s00c) |

Lucas de Oliveira Cunha Claro 32594 D(35+) 1987 39 M 2-200m Borboleta(04m00s00c) | 18

Alberto Pilon 11576 D(35+) 1988 38 M 

2-200m Borboleta(03m10s00c) | 16

| 

Daniela Sousa da Cruz Cunha Claro 32593 C(30+) 1993 33 F 17-200m Livre(03m30s00c) | 21-100m Medley(02m00s00c) |
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DIVULGAÇÃO MÍDIA: 
 
Site: www.alman.org.br 
Facebook: https://www.facebook.com/profile.php?id=100063609755329&mibextid=LQQJ4d  
Instagram https://instagram.com/limeiramasternatacao?igshid=YmMyMTA2M2Y= 

 
Limeira Máster/Nosso Clube/Alman/PML conquista vice-campeonato geral em competição 
 
Equipe somou 59 medalhas em evento que reuniu 48 equipes em Limeira 
  
A equipe Limeira Máster/Nosso Clube/Alman/PML conquistou a segunda colocação na classificação geral da 
15ª Copa Gran São João de Natação Máster, realizada no dia 11 de abril, em Limeira. O evento contou com a 
presença de 781 atletas e 48 agremiações.  
  
Ao longo das provas, os 68 nadadores da equipe somaram um total de 59 medalhas. O quadro de premiações 
foi composto por 16 medalhas de ouro, 16 de prata e 27 de bronze. Esse desempenho garantiu o segundo 
lugar nas categorias Principal Feminino, Principal Masculino e Principiante Masculino, além da sétima posição 
no Principiante Feminino. 
  
A condução técnica da equipe esteve sob a responsabilidade dos professores William Nascimento, Glauco 
Casimiro, Robison Possatto, Camila Nascimento e Eliane Altemari. 
  
A Limeira Máster/Nosso Clube/Alman/PML tem apoio de PML - Secretaria de Esportes (Projeto 14/2026), 
Nosso Clube, ALMAN, Nutrs Beef, AcquaClub, Clínica Vacilim, Roland Bombas e Piscinas, Seriedade Seguros, 
Pai e Filho Assessoria em Piscinas, Unimed Limeira e Clínica de Olhos IORC. 
 

 
*********************************************************************** 
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Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 

CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 

Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br  

Data da Fundação: 27/02/2005 

ITEM C: RELAÇÃO DOS ATLETAS EM TREINAMENTO 

 
Treinamento 

 Atleta Idade Sexo CPF 

1 José Claudio Piccirillo 78 M 553 130 008 53 

2 Maria Terezinha Coghi 76 F 12349676854 

3 

Marcia Helena Martensen da Silva 
Zanetti 

75 F 89384202800 

4 Leni Teresinha de Almeida Leitao 74 F 71492259853 

5 Walter Bigeli Filho 70 M 1639933867 

6 Edivina De Fatima M da Silva 70 F 6757382881 

7 Maria Regina Silva do Amaral 70 F 761 758 208 00 

8 Sérgio de Salvo 70 M   

9 Luiz Antonio F Lima 69 M 93069774849 

10 Diogenes Woigt 69 M 96393769815 

11 Marcelo Machado Kawall 67 M 1178336816 

12 Rinaldo Luis Giacon 66 M 041 874 498 23 

13 

Cilene Sampaio Frias Thomaz 
Falascina 

66 F   

14 Fernanda Correa da Silva Rossetti 64 F 3613660865 

15 Maria Silvia Guido Batistella 64 F 74630398003 

16 Eric Manuel Giacon 64 M   

17 Ewerton A Dela Libera 62 M 9588308860 

18 Milagros Lopes Cora Giacon 62 F   

19 André Mendes Aleixo 62 M   

20 Marcos Vinicius Lopes 61 M 057 366 948 16 

21 Ione Landim Silva Camargo 59 F   

22 Adriana Maria Rosa Pina U 58 F 9135010851 

23 Jefferson Henrique 56 M 11014735840 

24 Warley Antonio Grotta Jr 56 M 14446894870 

25 Andre Guilherme Marini 56 M   

26 Paulo Afonso dos Santos Jr. 55 M   

27 Rosana Ap. Andriolli 54 F 13968981820 
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28 Daniel Doimi 53 M 190269508 96 

29 Wanderley Picinini Jr 52 M 13969096804 

30 Guido A Arcaro Junior 52 M 17560680895 

31 
Flavia Daniela M de Araujo Pelisson 51 F 17558354854 

32 Tatiana Degan Grotta 51 F 27526914838 

33 Jeronimo Sartori Ponzeto 49 M   

34 Leticia Leonor Lapolla 48 F 8505518110 

35 Andre Araujo Talarico 46 M 27567112841 

36 Daniele Lombardi 45 F 22041635894 

37 Eleuses Brandeker Junior 45 M 22175037827 

38 Renato Polachini Neto 45 M 22254743899 

39 Mateus Maida Paduelli 45 M 220.627.158-38 

40 Marcela Candian Paduelli 45 F   

41 Giselle Guerra 44 F   

42 Henrique de Toledo Zerbato 44 M   

43 Murilo Ferreira Bigeli 41 M   

44 Lucas de Oliveira Cunha Claro 39 M   

45 Alberto Pilon 38 M   

46 Paolo Tulio di Nizo 35 M   

47 
Daniela Sousa da Cruz Cunha Claro 33 F   

48 Debora Maria Silva 32 F 411 757 318 70 

49 Vitor Damaceno Cerchiaro 26 M 467 975 878 32 

50 Warley A. Grotta Neto 25 M 51033595888 

51 Lucas Anderson Arnosti Andrade 24 M   

52 Clara Altemari Montezuma 21 F   
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ITEM D - COMPROVAÇÃO:  
 

PLANO DE TREINAMENTO – EXECUTADO 
 
 

PLANO DE TREINAMENTO MENSAL  
Período:  01/03/2026 à 31/03/2026    Horários: 18:30 às 20:30/ Sáb: 10:00 às 12:00 

 

O Projeto está estruturado com 6 treinos semanais. Mesmo treino para todos. O que muda é o intervalo 

de descanso entre as séries para os atletas mais rápidos e mais lentos, independentemente da idade.  

 

Prof. Glauco Azevedo Casimiro 

 

TREINOS REALIZADOS 
01/04/2026 
Volume total: 1800m 

• 4×50m (25m crawl + 25m costas) c/ 20”  
• 6×50m crawl técnica (respiração bilateral) c/ 20”  
• 8×50m crawl @1’20” (moderado – A2)  
• 4×50m pernas (prancha) c/ 30”  
• 4×50m crawl progressivo c/ 20”  
• 2×100m crawl leve  

 
02/04/2026 
Volume total: 1700m 

• 4×50m solto variado  
• 6×50m educativos (pegada + cotovelo alto)  
• 10×50m @1’15” (A2 sustentado)  
• 4×50m costas leve  
• 2×100m crawl leve  

 
03/04/2026 - FERIADO 
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04/04/2026 
Volume total: 1500m 

• 4×50m leve  
• 6×50m técnica respiração  
• 12×50m @1’20” (A1/A2 leve)  
• 4×50m costas  
• 100m solto  

 
06/04/2026 
Volume total: 2000m 

• 4×50m solto  
• 6×50m técnica  
• 5×200m @4’30” (A2 contínuo controlado)  
• 4×50m progressivo  
• 2×100m leve  

 
07/04/2026 
Volume total: 1800m 

• 4×50m leve  
• 6×50m técnica  
• 10×50m @1’15” (A2 forte)  
• 4×50m pernada  
• 2×100m leve  

 
08/04/2026 
Volume total: 1600m 

• 4×50m solto  
• 6×50m técnica  
• 8×50m @1’10” (A3 leve)  
• 4×50m costas  
• 200m leve  

 
09/04/2026 
Volume total: 1700m 

• 4×50m leve  
• 6×50m técnica  
• 6×100m @2’00” (A2 forte)  
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• 4×50m progressivo  
• 100m leve  

 
10/04/2026 
Volume total: 1500m 

• 4×50m solto  
• 6×50m técnica  
• 12×50m c/ 20” (A1 técnico)  
• 4×50m costas  
• 100m leve  

 
11/04/2026 
Volume total: 2100m 

• 4×50m leve  
• 6×50m técnica  
• 4×200m @4’20” (A2 forte)  
• 8×50m progressivo  
• 200m leve  

 
13/04/2026 
Volume total: 1700m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 10×50m @1’15” (A2)  
• 4×50m pernas  
• 100m leve  

 
14/04/2026 
Volume total: 1600m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 8×50m @1’10” (A3 leve)  
• 4×50m costas  
• 200m leve  

 
15/04/2026 
Volume total: 1800m 

• 4×50m  
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• 6×50m técnica  
• 6×100m @2’00” (A2 forte)  
• 6×50m progressivo  
• 100m leve  

 
16/04/2026 
Volume total: 1400m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 10×50m c/ 20” (leve)  
• 4×50m costas  
• 100m leve  

 
17/04/2026 
Volume total: 2000m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 5×200m @4’30” (A2 contínuo)  
• 4×50m progressivo  
• 200m leve  

 
18/04/2026 
Volume total: 1800m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 10×50m @1’15”  
• 4×50m pernas  
• 200m leve  

 
20/04/2026 
Volume total: 1600m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 8×50m @1’10”  
• 4×50m costas  
• 200m leve  
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21/04/2026 
Volume total: 1700m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 6×100m @2’00”  
• 4×50m progressivo  
• 200m leve  

 
22/04/2026 
Volume total: 1500m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 12×50m c/ 20”  
• 4×50m costas  
• 100m leve  

 
23/04/2026 
Volume total: 2100m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 4×200m @4’20”  
• 8×50m progressivo  
• 200m leve  

 
24/04/2026 
Volume total: 1700m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 10×50m @1’15”  
• 4×50m pernas  
• 200m leve  

 
25/04/2026 
Volume total: 1500m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 8×50m @1’20” (leve/moderado)  
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• 4×50m costas  
• 100m leve  

 
26/04/2026 
Volume total: 1700m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 6×100m @2’00”  
• 4×50m progressivo  
• 200m leve  

 
27/04/2026 
Volume total: 2000m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 5×200m @4’30” (A2 contínuo)  
• 4×50m progressivo  
• 200m leve  

 
28/04/2026 
Volume total: 1800m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 10×50m @1’15”  
• 4×50m pernas  
• 200m leve  

 
29/04/2026 
Volume total: 1600m 

• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 8×50m @1’10” (A3 leve)  
• 4×50m costas  
• 200m leve  

 
30/04/2026 
Volume total: 1800m 
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• 4×50m  
• 6×50m técnica  
• 6×100m @2’00” (A2 forte)  
• 6×50m progressivo  
• 100m leve  

  

� Observações Técnicas (importantes) 
• Predomínio energético: A1 / A2 com estímulos leves de A3  
• Estrutura adequada para Masters:  

o Alta variabilidade  
o Controle de fadiga  
o Ênfase técnica constante  

• Volumes ajustados para:  
o Recuperação rápida (1–2 dias) pós-evento (como você solicitou anteriormente)  

Uso predominante de 50m e 100m → ideal para aderência e controle técnico 
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ITEM E - RESULTADOS: 

 

META QUANTITATIVA: Qte de atletas inscritos: 50 

TOTAL DE INSCRITOS: 52 = META ATINGIDA 

 

META QUANTITATIVA: Participar de competição  

Abril/2026 = META ATINGIDA 

 
META QUALITATIVA De acordo com cronograma de avaliações. 
Metas qualitativas Parâmetros de 

aferição 
Periodicidade 

Ter atletas da equipe 
conquistando 
medalhas e 
premiações nos 
eventos e circuitos 
disputados  

Quadro de medalhas 
em competições e 
destaques 
individuais  

A cada evento 

Abril/2026 =  ATINGIDA: Quadro de medalhas anunciado em Divulgação Mídias, acima. 
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Anexo VII 
LISTA DE PRESENÇA: 
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PROFESSOR RESPONSÁVEL  
**** CREF PROFESSOR:GLAUCO AZEVEDO CASIMIRO ***  CREF 168812-G/SP 
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Anexo VIII 
 
  Certidões: Validade: 

 
 
 
 

 
 


