AGRUPAMENTO ESCOLAS DE FIGUEIRÓ DOS VINHOS
PLANO DE TREINO
	Exercício: Natação e Hidroginástica
	Data: 28-11-2014
Hora: 10:00/11:00


	Aula n.º: 14
	Tipo de Pessoas: Diabéticas

	Local: Figueiró dos Vinhos
	Instalação: Piscina Municipal


	Monitor: Marina Gomes





	Tempo/

Duração
	Descrição exercício
	

	
	
	Organização

	
	
	
	

	1
	10 Min
	· Aquecimento. (2 corridas dentro de água)
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	20 Min
	· Corridas na água. (suster a respiração).
	

	
	
	· Sprints 
	

	
	
	· Intervalo.
	10 Pessoas

	
	
	
	

	1
	25 Min
	· Abdominais com a perna estendida;
· Abdominal simples;
	

	
	
	· Movimento de tesoura com os pés fora de água;
· Coração;
	

	
	
	· Intervalo.
	

	1
	5 Min
	· Banho.
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Resumo: Este plano consiste em exercícios intensos: natação e em exercícos moderados: hidroginástica.


	  Na natação irão fazer corridas debaixo de água e na segunda parte irão fazer exercícios de hidroginástica.





 





Caraterização da equipa: O grupo é contituido por 10 pessoas.


 





Listagem do material necessário: Piscina.



















































