METODOLOGIA DE TREINO PARA ARBITROS E ARBITROS

FEDERACAO
PORTU G‘;U ESA ASSISTENTES DE FUTEBOL 11

DE FUTEBOL

Manual de Treinos — 2008/2009

CONSELHO DE ARBITRAGEM PERIODO PREPARATORIO

Regras Gerais

O inicio da aplicac@o desta planificagdo de treinos para o Periodo Preparatério 2008/2009 devera
ser efectuada em funcdo da data do respectivo Curso de Inicio de Epoca. Assim, deverdo iniciar esta
planificacdo seis semanas antes do respectivo Curso.

Cada treino deverd iniciar-se com um aquecimento de 20’ (incluindo mobilizacdo
articular/flexibilidade) e terminar com o retorno a calma de 15’ (incluindo 5° de trote/andar + 10’ de
flexibilidade).

Cada treino terd diferentes objectivos, nomeadamente:

RR - Regime de Repouso — <65% FCmax, 120 batimentos por minuto (bpm) - FCmax de 185 bpm -
BI — Baixa Intensidade — 65% a 75% FCmax, entre 120-139 bpm

MI — Média Intensidade — 76% a 85% FCméx, 140-157 bpm

Al — Alta Intensidade — 86% a 93% FCmax, 158-172 bpm

DE — Descanso — descanso completo, massagem, sauna, jacuzzi, sessao de flexibilidade

VR - Velocidade de Resisténcia — >93% FCmax, >172 bpm (quase no miximo, recuperagdo incompleta)

VM - Velocidade — 100% esforco, seguida de recuperacdo completa (tentar comecar sempre de uma
posicao dindmica: andar, trote, costas, lateral ou aceleracio)
FO - Forga — os objectivos principais estdo no desenvolvimento dos membros superiores, biceps e triceps

(flexdes), e da forca média (abdominais).

Treino Facultativo — Em alguns dias de descanso, estdo indicados treinos facultativos, os quais poderao

ser realizados desde que ndo sintam um cansaco muscular elevado. Assim, a proposta de treino facultativo
¢ a seguinte: - 15 Jogging (Baixa Intensidade)

- 10’ Flexibilidade

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (10 flexdes + 20 abdominais)

- 15 Jogging (Baixa Intensidade)

- 10’ Flexibilidade

RECOMENDACAO FINAL: Neste inicio de época é fundamental o equilibrio entre a carga de treino e a

respectiva recuperacao fisica ao esfor¢o dispendido. Assim, caso sintam que 0 vosso organismo estd com

dificuldade em se adaptar a sequéncia de treinos, deverdo fazer, pontualmente, um dia de descanso.

Planificacdo elaborada com base nos Planos de Treino de Arbitros da UEFA
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SEMANA de TREINO n°O1,de . .08 (2° Feira) a__._ .08 (Domingo)

2*Feira, . .08 => Treino Aerdbico — Média Intensidade (80 aproximadamente)
(Treino 1)

- 5’ Corrida Continua (+ lkm) — aumentar o ritmo progressivamente até
70% da FCmax (130 bpm)

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (10 flexdes + 20 abdominais)

- 30’ Corrida Continua (ritmo médio: 76% a 85% FCmax)
- ap6s cada 5’ de corrida, realizar uma aceleracdo de 50m (até atingir
170 bpm), perfazendo 6 aceleracdes de S0m.

- 15° Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

3*Feira, _ ._ .08 => DESCANSO
4* Feira, _ .. .08 => Treino de Média Intensidade (75’ aproximadamente)
(Treino 2)

- 5’ Corrida Continua (+ 1km) — aumentar o ritmo progressivamente até
70% da FCmax (130 bpm)

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (10 flexdes + 20 abdominais)

- 10’ Corrida de Média Intensidade (76% a 85% FCmax), seguido de 2’ de
jogging (2 séries). Este exercicio tem a duracdo de 24’ (10’ sériel + 2
jogging + 10’ série 2 + 2’ jogging).

- 15° Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

5*Feira, _ .. .08 => DESCANSO ( Treino Facultativo — ver Regras Basicas )
6*Feira, . .08 => Treino Média Intensidade/Alta Intensidade (70’ aproximadamente)
(Treino 3)

- 5’ Corrida Continua (+ 1km) — aumentar o ritmo progressivamente até
70% da FCmax (130 bpm)

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 30’ Corrida Continua (ritmo médio: 76% a 85% FCmax)
- apos cada 5’ de corrida, realizar uma aceleragao de 100m (até atingir
170 bpm), perfazendo 6 acelera¢des de 100m.

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

Sabado, __._ .08 =>  DESCANSO

Domingo, __.___ .08 => Actividades alternativas como: bike, nata¢ao, ténis, etc.
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SEMANA de TREINO n° 02,de _ .. .08 (2° Feira) a__._ .08 (Domingo)

2°Feira, . .08 => Treino Aerdbico — Média Intensidade (75° aproximadamente)
(Treino 4)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizagdo articular e flexibilidade)

- 35’ Corrida Continua (ritmo médio: 76% a 85% FCmax)
- ap6s cada 5’ de corrida, realizar uma aceleracdo de 50m (até atingir
170 bpm), perfazendo 7 aceleracdes de S0m.

- 15° Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

3*Feira, . .08 => Treino de Alta Intensidade (68’ aproximadamente)
(Treino 3)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (10 flexdes + 20 abdominais)

- 4> Corrida de Alta Intensidade (86% a 93% FCméx), seguido de 2’ de
jogging (3 séries). Este exercicio tem a duracdo de 18’ (4°/série + 2’
jogging) x 3, e nao deverd ser realizado num terreno duro (ex:
estrada).

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

4* Feira, . .08 => DESCANSO
5*Feira, . .08 => Treino de Velocidade/Resisténcia (68 aproximadamente)
(Treino B)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (10 flexdes + 20 abdominais)

- 23’ Trabalho de Velocidade/Resisténcia

- 17 Série: 5 voltas de 2’ cada
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- 3’ de Recuperacdo (até atingir os 120bpm)
- 2% Série: 5 repeti¢des de 2’ cada

Espacgo Alternativo: 5 repeti¢des (2’)
=> 100m em 25’

=>50mem 15"’

=> 100m em 20"’

=>50m 60"’

1? Série (10°) — Recuperacio (3’) — 2* Série (10°)

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

6*Feira, . .08 => DESCANSO ( Treino Facultativo — ver Regras Basicas )
Sébado, __.__ .08 => Treino Média Intensidade/Velocidade de Reaccdo (85 aproximadamente)
(Treino 7)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km
- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)
- 10’ Velocidade de Reaccao
-4 x20m ; 3 x 30m ; 2 x 40m (9 sprints no total — 250m)

Exercicio: 1° Andar/Jogging ; 2° Skipping médio/Calcanhares ao rabo ; 3° Lateral ; 4° Costas

Retorno a andar

@ @ EEEEEER IIIII}I(@) @ @

Exercicio Sprint

h e =air '

Cada sprint deverd atingir os 90-95% da FCmax (170-180bpm
O sprint seguinte s devera ser efectuado quando a pulsacdo retornar aos 65% da FCmax (120bpm)
Todas os sprints deverdo ser efectuados com uma partida dindmica.

- 35’ Corrida Continua (ritmo médio: 76% a 85% FCmax) - + 7km
- apos cada 5’ de corrida, realizar uma aceleragao de 100m (até atingir
170 bpm), perfazendo 7 acelera¢des de 100m.

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

Domingo, __.___ .08 => Actividades alternativas como: bike, natacao, ténis, etc.
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SEMANA de TREINOn®°03,de _ . .08 (2° Feira) a__ . .08 (Domingo)

2*Feira, __.___ .08 => DESCANSO
3*Feira, __.___ .08 => Treino Alta Intensidade/Velocidade de Reac¢do (73’ aproximadamente)
(Treino 8)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizagdo articular e flexibilidade)

- 15" Velocidade de Reaccao

Andar ; Corrida Lateral ; Corrida de Costas ; Skipping Yy
()

® o
g L gmey ) e -6x20m

- 2x 60m

Exercicio @ 360m no total
O R Q Q
S

Sprint (em frente) ; Jogging (retorno)

- No percurso de exercicio a distancia entre os cones € de 10m;

- No percurso de sprint a distancia entre cada cone € de 20m;

- No percurso do exercicio cada A e AA realizard, alternadamente, os
seguintes exercicios: andar, jogging, deslocamento lateral (para um lado e
para o outro), andar de costas, correr de costas;

- O percurso de recuperagao € realizado em jogging/andar;

- Numa repeti¢do vira para a direita, noutra vira para a esquerda.

1% Série
- 20m sprint, 20m retorno a andar (6 repeti¢des ou 120m de sprint)
- 27 de recuperacao e flexibilidade

2 Série
- 40m sprint, 40m retorno a andar (4 repeti¢cdes ou 160m de sprint)
- 2’ de recuperacao e flexibilidade

3" Série
- 60m sprint, 60m retorno a andar (2 repeti¢des ou 120m de sprint)
- 27 de recuperacao e flexibilidade

(Tempo total do exercicio é de 15° aproximadamente. A distincia total de sprint é 360 m.)
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- 3’ Corrida de Alta Intensidade (86% a 93% FCmax), seguido de 1’30’ de
jogging (4 séries). Este exercicio tem a duracdo de 18’ (3’/série +
1’30°” jogging) x 4, e ndo devera ser realizado num terreno duro (ex:
estrada).

- 15° Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

4* Feira, .. .08 => DESCANSO ( Treino Facultativo — ver Regras Basicas )
5*Feira, _ .. .08 => Treino de Velocidade/Resisténcia (80’ aproximadamente)
(Treino 9)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizagdo articular e flexibilidade)

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (15 flexdes + 25 abdominais)

- 30’ Trabalho de Velocidade/Resisténcia

- 12 Série: 3 voltas de 4’ cada

Prof. Joao Dias

60% Vel. Max i 90% Vel. Max

Inicio

90% Vel. Max

. —- Joqging / Andar —- 90% Vel. Max

- Recuperacao (até atingir os 120bpm)
- 2* Série: 3 voltas de 4’ cada

1? Série (12°) — Recuperacio (6°) — 2* Série (12°)

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)
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6*Feira, . .08 => DESCANSO
Sabado, . 08 =>

Treino Média Intensidade/Velocidade de Reaccdo (80” aproximadamente)
(Treino 10)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmaéx (130 bpm) - + 1km
- 20’ Aquecimento (mobilizagdo articular e flexibilidade)

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (15 flexdes + 25 abdominais)
- 15’ Velocidade de Reaccio

Prof. Jodo Dias
20m
15m

15 m => lateral / sprint
20 m => jogging / sprint

/J\zsm

L. ) 15 m => sprint / lateral
15 m => jogging (10m) / sprint 20 m => sprint / jogging
25 m => lateral (10m) / sprint

Série 1: 5’ — Flexibilidade (5°) — Série 2: 5°

(Tempo total do exercicio é de 15° aproximadamente. A distdncia percorrida é de 400m)

- 15’ Corrida Continua (Média/Alta Intensidade)
- 10’ ritmo médio: 76% a 85% FCmax
- 5’ ritmo elevado: 86% a 93% FCmax

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

Domingo, __.__ .08 =>  Apitar jogos de prepara¢do, ou realizar actividades alternativas como:
bike, natacao, ténis, etc.
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SEMANA de TREINO n° 04,de _ . .08 (2° Feira) a__._ .08 (Domingo)

2*Feira, . .08 => Treino Aerdbico — Média Intensidade (80 aproximadamente)
(Treina 11)
- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente

até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 40’ Corrida Continua (ritmo médio: 76% a 85% FCmax) => + 8 km
- ap6s cada 5’ de corrida, realizar uma aceleracdo de 50m (até atingir
170 bpm), perfazendo 8 aceleracdes de S0m.

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

3*Feira, . .08 => Treino de Alta Intensidade (68’ aproximadamente)
(Treino 12)
- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente

até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km
- 20’ Aquecimento (mobilizagdo articular e flexibilidade)
- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (15 flexdes + 25 abdominais)
- 18’ Corrida de Alta Intensidade
- 2’ Corrida de Alta Intensidade (86% a 93% FCmaéx), seguido de 1°

de jogging (6 séries). Este exercicio tem a duracdo de 18 (2’/série +
I’ jogging) x 6, e ndo deverd ser realizado num terreno duro (ex:
estrada).

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

4* Feira, .. .08 => DESCANSO ( Treino Facultativo — ver Regras Basicas )
5*Feira, . .08 => Treino de Alta Intensidade (90’ aproximadamente)
(Treino 13)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax - + 1km
- 15’ Corrida Continua (ritmo lento: até 75% da FCmax)

- 5’ Flexibilidade
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Trabalho de Resisténcia (Arbitros e Arbitros Assistentes )

Prof. Joao Dias

Corrida Al: 30” Descanso 30

L\
Corrida Al: 30”

O\

24

Descanso: 30" [&% Corrida Al: 30~

Série (15x percurso azul + 15x percurso vermelho): 30’

NOTA: Os Arbitros efectuam o exercicio no interior do campo, alternando o percurso vermelho com o
azul (apds cada corrida de Al, realizam metade do percurso em corrida lenta, trocando de seguida, de
percurso). Os Arbitros Assistentes dividem-se em dois grupos, efectuando o exercicio numa das linhas
laterais. Os 4rbitros e os arbitros assistentes que estiverem do mesmo lado campo terdo que estar em

contacto visual permanente (0s AA trocam de A apds a sua mudanga de 2 campo).

- 10’ Flexibilidade
- 10’ Corrida Continua (ritmo médio: 76% - 85% da FCmax)
- 10’ Flexibilidade

- 5’ For¢a Superior/Média — 3 x (10 flexdes + 25 abdominais)

6" Feira, . .08 =>  DESCANSO
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Sébado, __.__ .08 => Treino Alta Intensidade/Velocidade de Reac¢do (73’ aproximadamente)
(Treino 14)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km
- 20’ Aquecimento (mobilizagdo articular e flexibilidade)

- 15’ Velocidade de Reaccio

Prof. Jodao Dias

Sprint Sprint  Sprint Sprint Sprint

Costas Costas Costas Costas Costas
A A A 3

Lateal A Latral = Lateral = Laterl A Lateal A

‘=

(%] D.1 DD v.i ("8

\|

(Tempo total do exercicio é de 15° aproximadamente. A distincia percorrida é de 280m)

Exercicio Complementar (Arbitros que ndo tenham jogo de preparacio)

- 18’ Corrida de Alta Intensidade (86% a 93% FCmax)

- 1’ Corrida de Al, seguido de 30’" de recuperagdo (jogging)

- 2’ Corrida de Al, seguido de 1’ de recuperacao (jogging)

- 3’ Corrida de Al, seguido de 1’30’ de recuperagdo (jogging)
- 3’ Corrida de Al, seguido de 1’30’’ de recuperagdo (jogging)
- 2’ Corrida de Al, seguido de 1’ de recuperacao (jogging)

- 1’ Corrida de Al, seguido de 30’’ de recuperacgdo (jogging)

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

Domingo, _ . .08 =>  Apitar jogos de preparacao, ou realizar actividades alternativas como:
bike, nata¢do, ténis, etc.
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SEMANA de TREINO n® 05,de _ .. .08 (2° Feira) a__._ .08 (Domingo)

2*Feira, . .08 => Treino Aerdbico — Média Intensidade (85 aproximadamente)
(Treino 15)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 45’ Corrida Continua (ritmo médio: 76% a 85% FCmax) => + 9 km
- ap6s cada 5’ de corrida, realizar uma aceleracdo de 50m (até atingir
170 bpm), perfazendo 9 aceleragdes de SOm.

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

3*Feira, __.___.08 => Treino Alta Intensidade — Velocidade de Reac¢do (85’ aproximadamente)
(Treino 16)
- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizagdo articular e flexibilidade)

Referéncia: Tempos dos Arbitros e Arbitros Assistentes Nacionais

- Corrida de Velocidade ( mais 0,2”° que o regulamentar )

NESTE EXERCICIO

6 x 40m de sprint com uma
partida dindmica de 1,5m e, com
uma recuperacdo de 1’30’ entre
os sprints. O tempo de referéncia
para os arbitros é de 6,67,
enquanto que, para os drbitros
assistentes € de 6,4”.
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- Corrida de Alta Intensidade (. mais 5”° que o regulamentar )
10 voltas (20 repeticdes)

1) 150m de corrida
em 35"

3) 150m de corrida
em 35"

1) 150m de corrida
em 35"

Arbitros

SR - | ) B
= Assistentes [ &
3) 150m de corrida 4) 50m a andar em
em 35" 50"
e |

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)
- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (20 flexdes + 30 abdominais)

4* Feira, __ .. .08 => DESCANSO
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5*Feira, _ .. .08 => Treino de Alta Intensidade (68’ aproximadamente)
(Treino 17)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (20 flexdes + 30 abdominais)

- 18’ Corrida de Alta Intensidade
- I’ Corrida de Alta Intensidade (86% a 93% FCmax), seguido de
30" de jogging (12 séries). Este exercicio tem a duracdo de 18’
(1°/série + 30" jogging) x 12, e ndo devera ser realizado num terreno
duro (ex: estrada).

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

6 Feira, . .08 => DESCANSO ( Treino Facultativo — ver Regras Basicas )
Sébado, __.__ .08 => Treino de Velocidade de Reacg¢do (60’ aproximadamente)
(Treino 18)

- 10’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm)

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

- 15" Velocidade de Reac¢do (na linha de meio campo)

Série 1: (4 voltas) 5° — Flexibilidade (5*) — Série 2(sentido contrario): (4 voltas) 5’

(Tempo total do exercicio é de 15’ aproximadamente. A distdncia percorrida é de 288m)

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

Domingo, __ .. .08 => Realizar actividades alternativas como: bike, natacdo, ténis, etc.
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CONSELHO DE ARBITRAGEM PERIODO PREPARATORIO

SEMANA de TREINO n° 06,de _ . .08 (2° Feira) a__._ .08 (Domingo)

2* Feira, __.___ .08 => Treino Alta Intensidade — Velocidade de Reac¢do (85’ aproximadamente)
(Treino 19)
- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km
- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)

Referéncia: Tempos dos Arbitros e Arbitros Assistentes Nacionais

6 x 40m de sprint com uma
partida dinamica de 1,5m e, com
uma recuperacdo de 1’30’ entre
os sprints. O tempo de referéncia
para os arbitros é de 647,
enquanto que, para os arbitros
assistentes € de 6,2”.

1) 150m de corrida
em 30"

A
]
]
LJ
L
L4
4
L4

—

3) 150m de corrida
em 30"

4) 50m a andar em
40"
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ASSISTENTES DE FUTEBOL 11
Manual de Treinos — 2008/2009
PERIODO PREPARATORIO

METODOLOGIA DE TREINO PARA ARBITROS E ARBITROS

FEDERAGAO
PORTUGUESA
DE FUTEBOL

CONSELHO DE ARBITRAGEM

1) 150m de corrida
em 30"

Arbitros
Assistentes

4) 50m a andar em
45"

3) 150m de corrida
em 30"

- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (20 flexdes + 30 abdominais)

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

DESCANSO ( Treino Facultativo — ver Regras Bésicas )

3*Feira, . .08 =>
Treino de Velocidade/Resisténcia (90’ aproximadamente)

- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente

4* Feira, .. .08 =>

(Treino 20)
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km

- 20’ Aquecimento (mobilizacao articular e flexibilidade)
- 10’ Forga Superior/Média — 4 x (20 flexdes + 30 abdominais)
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CONSELHO DE ARBITRAGEM

Corrida Intervalada (Sprint/Joggin

Prof. Joao Dias

Sprint

Inicio

(Cada volta tem a distdncia de 320m. Os A e AA realizam aproximadamente 110m _em sprint.)
A duragdo de uma volta é de + 2°30°’

Série 1: (2 voltas) 12’ — Flexibilidade/Hidratacdo (6) — Série 2: (2 voltas) 12’

- 10’ Corrida Continua (ritmo médio: 75% a 85% da FCmax)
- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)

5*Feira, __.___ .07 => Treino de Velocidade de Reacg¢do (60’ aproximadamente)
(Treino 21)
- 5’ Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente
até 70% da FCmax (130 bpm) - + 1km
- 20’ Aquecimento (mobilizagdo articular e flexibilidade)
- 20’ Velocidade de Reaccao
.....

Sprint Sprint  Sprint Sprint Sprint

Costas Costas Costas Costas Costas

Lateal £ Latral = Lateral = Laterl A Lateal A

of -

w» p. 1 ; b n. ol [ S
Série 1: 2 voltas completas — Flexibilidade (5°) — Série 2: 2 voltas completas

(Tempo total do exercicio é de 15° aproximadamente. A distincia percorrida é de 560m)

- 15’ Retorno a calma (Trote/Andar/Flexibilidade)
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6*Feira, . .08 => 1° Curso de Aperfeicoamento, Actualizacdo e Avaliagdo de 2008/2009
Sébado, __.__ .08 => 1° Curso de Aperfeicoamento, Actualizacdo e Avaliaciao de 2008/2009
Domingo, __.__ .08 => 1° Curso de Aperfeicoamento, Actualizacdo e Avaliagido de 2008/2009

BOM TRABALHO
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