CONCENTRACAO DA ZONA NORTE 2005

- Guimaraes -

MEIO-FUNDO

10 a 12 de Dezembro de 2004

62 feira - 10 de Dezembro de 2004 | Sabado - 11 de Dezembro de 2004

Domingo - 12 de Dezembro de 2004

10h00

Treino de Meio-Fundo:

Aquecimento especifico (20" CCL)
Mobilidade Geral (15")
Rectas em Aceleracdo Progressiva (3 x 80m)
Treino Intervalado Extensivo (Médio/Longo)
4a6x800mR:2"a230"
ou 4a5x1000 mR: 145" a 2"
« Retorno a Calma (10" CCL)

Treino Colectivo:

Aquecimento Geral (30" CCL)
Mobilidade Geral (10)

Exercicios Educativos de Estafetas
Trabalho de Forga Geral (Circuitos)

13h00

Almocgo

Almoco

14h00

Reuniao Treinadores

Reuniao Treinadores e Atletas

17h30

Treino Colectivo:

Aquecimento Geral (10’ CCL)
Aquecimento com Bola Medicinal
Ex. Educativos de Multissaltos;
Aceleragbes em perseguicao;
Corridas em Progressao

Treino de Meio-Fundo:

Aquecimento Geral (10" CCL)
Mobilidade Geral e Reforco Plantar (10")
Corrida Continua Média (40 a 45")
Exercicios de Postura Corporal (15")
Rectas em Corrida Média (3 x 80m)

5

20h30

Jantar

Jantar

21h30

Reuniao Treinadores e Atletas

Reuniao Treinadores

O Responsével, Serafim Gadelho




