AGRUPAMENTO ESCOLAS DE FIGUEIRÓ DOS VINHOS
PLANO DE TREINO
	Exercício: Treino de força
	Data: 31-10-2014
Hora: 10:00/11:00


	Aula n.º: 6
	Topo de Pessoas: Diabéticas 

	Local: Figueiró dos Vinhos
	Instalação:Pavilhão Gimnodesportivo


	Monitor: Marina Gomes





	Tempo/

Duração
	Descrição exercício
	Organização

	
	
	

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Aquecimento dos membros superiores.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	50 Min
	· Treino de força (com alguns intervalos), fazendo várias repetições.
	

	
	
	
	

	
	
	
	10 Pessoas

	1
	5 Min
	· Banho.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Resumo: este plano de treino é sobre exercícios intensos: treino de força. O objetivo é fazer com que cada pessoa consigua fazer o máximo de repetições seguidas.





 





Caraterização da equipa: o grupo é constituído por 10 pessoas. O grupo vai ser dividido em dois.








Listagem do material necessário: é necessário pesos.



















































