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II
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Forma:

Componente critica:

TREINO:  Tipo-> Conhec/Aprend/Repet/Cont-Verif/Mistas  Forma-> Ind/Grup/Sect/Equipa/Livre
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Forma:

Numero:

100

Material Necessário: Bolas, Sinalizadores grandes e pequenos, coletes.
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DEFESA
EXERCICIO

DOMINANTE DA CARGA: Técnica                         REGIME: AERO (R;BI;AI)/ANAERO (LT;AL)                      
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Espaço:

EXERCICIO
DOMINANTE DA CARGA:                                 REGIME: AERO (R;BI;AI)/ANAERO (LT;AL)                      

ATAQUE OBJECTIVOS

Ideiais para 2009/2010
Critérios
Objectivos predefinidos

Forma:

ATAQUE OBJECTIVOS

Ficha Técnica de Unidade de Treino                                                     
SPORT LISBOA E NELAS - ÉPOCA 2009/2010
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Volume Total:    100'              Intensidade: Baixa ( 140 -> 160 ppm)

Treino Nº:    01              ; Data:      31/08/2009                  Hora:  10h00m

Palestra com atletas:

DOMINANTE DA CARGA:                                 REGIME: AERO (R;BI;AI)/ANAERO (LT;AL)                      

ATAQUE OBJECTIVOS DEFESA

OBJECTIVOS: Flexibilidade Geral e Alongamentos

Meiinho
3 equipas de 3 elementos
toda a equipa vai ao meio
algum dos seus elementos
perder a bola.

Jogo treino
DEFESA

OBJECTIVOS: Flexibilidade Geral e Alongamentos

DEFESA
DOMINANTE DA CARGA:                                 REGIME: AERO (R;BI;AI)/ANAERO (LT;AL)                      

ATAQUE OBJECTIVOS

 Local Treino: Campo      Material Necessário: Bolas, Sinalizadores grandes e pequenos, coletes.

Componente critica:


