AGRUPAMENTO ESCOLAS DE FIGUEIRÓ DOS VINHOS
PLANO DE TREINO
	Exercício: Caminhada/ Corrida
	Data: 14-10-2014
Hora: 10:00/11:00


	Aula n.º: 1
	Tipo de pessoas: Pessoas diabéticas 

	Local: Ruas de Figueiró dos Vinhos
	Instalação: 


	Monitor: Marina Gomes





	Tempo/

Duração
	Descrição exercício
	Organização

	
	
	

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Alongamentos.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	25 Min
	· Corrida num piso plano e regular.
· Intervalo.
	10 Pessoas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	25 Min
	· Caminhada rápida num piso plano e regular.
· Intervalo.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Banho.
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Resumo: Este plano tem como objetivo por este tipo de pessoas (neste caso os diabéticos) a fazerem exercício.


	  Neste treino vão fazer exercícios intensos: corrida e uma caminhada num piso plano e regular.





 





Caraterização do grupo: é constituída apenas por 10 pessoas.








Listagem do material necessário: Um piso plano e regular.



















































