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	Tempo/

Duração
	Descrição exercício
	

	
	
	Organização

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Aquecimento/ Alongamentos.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	25 Min
	· Treino de força (competição de repetições em peso).
· Intervalo.
	

	
	
	
	

	
	
	
	10 Pessoas

	
	
	
	

	1
	     25 Min
	· Dança (imitar uma pessoa, relaxamento).
· Intervalo.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	    5 Min
	· Banho.
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Resumo: Este plano de treino consiste em exercícios intensos: treino de força e em exercícios moderados: dança.


	  Na primeira parte vão fazer exercícios de força e na segunda parte vão fazer dança para relaxar.





 





Caraterização da equipa: o grupo é constituído por 10 pessoas.








Listagem do material necessário: pesos e colunas.



















































