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


	Aula n.º: 10
	Tipo de Pessoas: Diabéticas 

	Local: Figueiró dos Vinhos
	Instalação: Piscina Municipal


	Monitor: Marina Gomes





	Tempo/

Duração
	Descrição exercício
	

	
	
	Organização

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Aquecimento. (bater os pés na água…)
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	15 Min
	· Dança dentro de água seguindo os movimentos do monitor.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	10 Min
	· Corrida na água. (tentar aguentar o máximo de tempo sem parar).
	10 Pessoas

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	15 Min
	· Pranchas de aprendizagem (por as mãos por cima da prancha e bater os pés até ao outro lado).
	

	1
	10 Min
	· Jogo de bola. (jogo amigável).
	

	1
	5 Min 
	· Banho.
	· 

	
	
	
	

	
	
	
	


Resumo: Este plano consiste em exercícios moderados: hidroginástica. O objetivo é conseguir seguir os movimentos do monitor e conseguir aguentar o máximo de tempo. Depois farão outros exercícios, e então para acabar um jogo de voleibol amigável.





 





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








Listagem do material necessário: Piscina.



















































