MODELO 04 – Programa SEMANAL  INDIVIUDAL  - preenchido
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TEMPORADA : 1997/98       AMAN : Resende (Agulhas Negras)
tél : 00 00 00 00   fax : 00 00 00 00 00
NOME de COMPETIÇÃO :


Nome :





tél :





E-mail

Nível  Iniciante  ڤ  Não confirmado  ڤ  Confirmado : clube  ڤ  estadual  ڤ  nacional  ڤ  internacional  ڤ

Estudo (trabalho) :




Data de nascimento :

Endereço :






N° da licença CBE :




Data de entrada no clube :

Classificação Ranking Nacional :

Classificação Copa do Mundo :





Endereço e telefone do estudo (trabalho) :

Programa SEMANAL de treinamento :

SEMANA n° 16
  de  28 a 3 Fev 1998

2ª FEIRA

retorno de licenciamento

 repouso
3ª FEIRA

Musculação 15 + alongamento




Footing 40’ + alongamento




4ª FEIRA

30’ salto na corda + fundamentos (deslocamentos)

                                           Lição 45’ : ataques ao ferro e sem ferro por falso ataque, ataque sobre

                                            a preparação e sobre a marcha do adversário. Flechas, contra arresto

                                           Assaltos 2 h 00 : tema : ataque sobre a preparação adversária, permanecendo

                                           no teu terreno, não ultrapasse o limite da tua linha guarda , contra arresto

                                           quando estiver com vantagem no placar, agressividade




Alongamentos 30’

5ª FEIRA

Musculação 16 + alongamento




Footing 30’ + 10 x 20 m a 100% da Velocidade Máxima





6ª FEIRA

30’ salto na corda + fundamentos (deslocamentos)




Lição 45’ : finta de golpe direto, golpe direto, ou desengajamento sobre a

                                           preparação adversária. Contra arresto, flechas por engajar - desengajar.




Assaltos 2 h 00 : tema : ataques com e sem o ferro sobre o recolher do braço

                                           do adversário, com a fundo ou a fundo e flecha . Contra arresto.




Alongamento.30’

SÁBADO/DOMINGO  Competição Estadual
OBSERVAÇÕES :
Gestão desde o inicio nos teus matches , paciência e ataques sobre a preparação adversa, provocar para fazer partir teu adversário, PACIÊNCIA, contra arresto. AGRESSIVO, LIGADO, SEMPRE COM A GESTÃO.

