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PROJETO TECNICO

_ PROGRAMA FUTEBOL PARA A VIDA
(PROMOCAO E APOIO AO DESENVOLVIMENTO DO FUTEBOL MASCULINO E
FEMININO)

1. INFORMACOES GERAIS DA ENTIDADE PROPONENTE

1.1. IDENTIFICACAO DA ENTIDADE PROPONENTE

CNPJ 21.324.831/0001-99
Entidade ASSOCIACAO DOS AMIGOS DO ESPORTE MARIOPOLITANO - AAEMA
Dirigente Marina Cechin Malicheski
Telefone (46) 991110324
E-mail marinavalmari@gmail.com
Proposta (Transferegov) | 943442/2023
1.2. RESPONSAVEL PELA ELABORACAO DO PROJETO TECNICO
Nome Ivandro Garcia Leite
E-mail ivandro1978@gmail.com

Telefone: (46) 991013945

1.3 ENQUADRAMENTO

() Quanto a natureza — Evento de Participacdo

( X) Quanto a abrangéncia — Regional

1.4. INDICE DE DESENVOLVIMENTO HUMANO

IDH 0,698
Fonte IBGE | Ano de Referéncia | 2022
1.5. POPULACAO
N° de habitantes | 6.371
Fonte IBGE Ano de | 2022
referéncia

1.6. INFORMACOES SOBRE A ENTIDADE PROPONENTE DO EVENTO

1.6.1 A Entidade ja celebrou parceria com o Ministério do Esporte?

( ) Sim | N° de parcerias:

( X) Néo

1.6.2. Apresentar breve relato dos resultados (possitivos e negativos) da(s) parceria(s)

1.7. ENTIDADES PARCEIRAS

1.7.1 ldentifcacdo da Entidade parceira

Nome Departamento de Esportes e Lazer do Municipio de Mariépolis - PR

E-mail gabinete@mariopolis.pr.gov.br

Telefone (46) 3226-1613

Endereco Ginasio Municipal de Esportes Elio Gehlen, Rua Avenida Brasil — Centro

Municipio Maridpolis | UF: PR | CEP: 85525-000

Dirigente/Representante: Cristyan Stanqueviski

Cargo do Dirigente/Representante: Diretor

1.7.2 Contribuicdo na relizacdo do projeto da Entidade parceira mencionada no item 1.7.1

() Assisténcia técnica.
Especifique:

() Recursos humanos.
Especifique:

( X) Infraestrutura. )
Especifique: Cessdo de uso do espago Gindsio Municipal de Esportes Elio Gehlen para a realizagdo das atividades
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(' ) Outras contribuigdes.

Especifique:
1.8. COORDENADOR GERAL DO PROJETO
Nome Ivandro Garcia Leite
E-mail ivandro1978@gmail.com
Telefone (46) 99101-3945
1.9. CAPACIDADE TECNICA E GERENCIAL
Sim | (X) | N&o ()
HISTORICO:

Nome do projeto/acdo: AAEMA — FUTSAL CATEGORIAS DE BASE SUB 20 E ADULTO, desenvolvido anualmente
desde 2014, ha oito anos, em parceria com o Municipio de Maridpolis - PR e com empresas da cidade, tendo sido
atingidas 500 criancas e jovens ao longo de sua execucao.

2. DADOS GERAIS DO PROJETO

Caracterizacdo dos interesses reciprocos: através do Programa Promocgdo e Apoio ao Desenvolvimento do Futsal
Masculino, o Governo Federal auxiliara a entidade na execucdo de politicas publicas de grande importancia para o
Municipio, envolvendo a promocdao da saude, educagéo e trabalho em equipe com jovens de diversas idades, bem como a
geracdo de emprego e renda, o desenvolvimento de novos talentos e a inclusdo social, por meio do atendimento e
treinamento de jovens de diversas classes sociais;

Publico alvo: adultos de 18 a 40 anos;

Problema a ser resolvido: o Municipio enfrenta a falta de atividades saudaveis e construtivas, o que pode levar ao tédio,
comportamento de risco e falta de envolvimento em atividades positivas;

Resultados esperados: o projeto de Futsal visa oferecer oportunidades para os beneficiarios que se envolverdo em
atividades fisicas, aperfeicoando sua capacidade técnica e tatica, aprimorando valores como trabalho em equipe e
disciplina e criando oportunidades de crescimento em sua vida profissional, ajudando a manter o foco dos beneficiarios
em atividade produtiva e saudavel;

Relacé@o entre a proposta e 0s objetivos e diretrizes do programa: a proposta apresentada visa atender jovens e
adultos entre 18 e 40 anos com a modalidade de Futsal, através do oferecimento gratuito de treinamentos e
aperfeicoamento pessoal e profissional na referida modalidade, bem como desenvolver e democratizar 0 acesso a
formacgdo esportiva na modalidade, auxiliando no desenvolvimento do Futsal masculino no Municipio de Maridpolis -
PR, convergindo com as diretrizes do Programa;

Objeto do convénio: desenvolver projeto de Futsal no Municipio de Mariépolis/PR, conforme o contido no presente
Projeto Técnico.

2.1. OBJETO

Desenvolver projeto de futsal no Municipio de Maridpolis - PR.

2.2. JUSTIFICATIVA DO PROJETO

2.2.1. Caracterizacdo dos interesses reciprocos:

Através do Programa Promogdo e Apoio ao Desenvolvimento do Futsal Masculino, o Governo Federal auxiliard a
entidade na execucdo de politicas publicas de grande importancia para o Municipio, envolvendo a promogéao da salde,
educacdo e trabalho em equipe com jovens de diversas idades, bem como a geracdo de emprego e renda, O
desenvolvimento de novos talentos e a inclusdo social, por meio do atendimento e treinamento de jovens de diversas
classes sociais;

2.2.2. Relacdo entre o projeto apresentado, os objetivos e as diretrizes das a¢oes:

A proposta apresentada visa atender jovens e adultos entre 18 e 40 anos com a modalidade de Futsal, através do
pferecimento gratuito de treinamentos e aperfeicoamento pessoal e profissional na referida modalidade, bem como
desenvolver e democratizar o acesso a formagdo esportiva na modalidade, auxiliando no desenvolvimento do Futsal
masculino no Municipio de Mariépolis - PR, convergindo com as diretrizes do Programa.

2.2.3. Publico-alvo beneficiado: adultos de 18 a 40 anos — 140 beneficiarios

Publico direto 30

Publico indireto 110

Faixa etaria 18 a 40 anos

Origem dos participantes Comunidade residente no Municipio de Mariépolis - PR
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Géneros Masculino: | Feminino : Néo Outros:
X Binario:

2.2.4. Problemas a seres resolvidos:

O Municipio enfrenta a falta de atividades saudaveis e construtivas, o que pode levar ao tédio, comportamento de risco e
falta de envolvimento em atividades positivas.

2.2.5. Resultados esperados:

O projeto de Futsal visa oferecer oportunidades para os beneficiarios que se envolverdo em atividades fisicas,
aperfeicoando sua capacidade técnica e tatica, aprimorando valores como trabalho em equipe e disciplina e criando
oportunidades de crescimento em sua vida profissional, ajudando a manter o foco dos beneficiarios em atividade
produtiva e saudavel,

3. INFORMACOES DOPROJETO

3.1. METODOLOGIA

Modalidade: Futsal.

Numero de participantes: 30

Treinamento para jovens e adultos entre 16 a 40 anos cinco vezes por semana, de segunda a sexta-feira, onde seréo
trabalhadas as especificidades do futsal e atividades de posigao dirigida.

Serdo elaboradas fichas de inscri¢bes para os beneficiarios, lista de chamada e planos de aulas €, ao final do Projeto, sera
feito um encontro/festival com a participacdo dos beneficiados com todos os profissionais envolvidos a fim de promover
a integracéo.

A metodologia a ser aplicada ao Projeto, dia a dia, consta de forma detalhada no documento anexo ao presente Projeto
Técnico.

3.2. OBJETIVO GERAL

Treinamento semanal de jovens e adultos por profissionais extremamente capacitados, na modalidade de Futsal, visando
ao desenvolvimento de habilidades técnicas, taticas e fisicas, bem como a promogao do trabalho em equipe e do esporte
no Municipio de Mariépolis - PR.

3.3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Ter boa participacdo nos Jogos Abertos do Parand e em outras competi¢es que os atletas beneficiados pelos Projeto
venham a competir;

Levar lazer e entretenimento as familias mariopolitanas através do esporte;

Promover a interagdo entre os atletlas e o pablico;

Obter bom desempenho nas competi¢cOes regionais com as categorias de base e reforcar os treinamentos.

3.4. PROGRAMACAO

~ - Instituicdo
Programacéo Data Turno/Horario Respon%ével Local
Ginasio
Manha/Tarde Municipal
. . Meses 01 | De segunda a sexta-feira de
Alividades de treinamento a 06 Das 08h as 11h30 e das 16h30 AAEMA Esportes
as 18h Elio
Gehlen
Ginésio
Tarde Municipal
. . Sébado de
Festival de encerramento Més 06 Das 14h as 17h AAEMA Esportes
Elio
Gehlen
3.5. CRONOGRAMA DE ATIVIDADES
. Més 1 Més 2 Més 3 Més 4 Més 5 Més 6
Atividades
Reunibes para
planejamento X X X X X X
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Alimentacédo X X X X X X
Aquisicdo de material X

esportivo

Aquisicdo do Uniforme X

Assessoria  Técnica e X X X X X X
Consultoria

Coordenador Técnico X X X X X X
Divulgacéo/publicidade X X X X X X

3.6. ORIGEM DOS PARTICIPANTES

Residentes do Municipio de Maridpolis - Regido Sudoeste do Estado do Parana.

3.7. FAIXA ETARIA/ICATEGORIAS

Categoria Sub-20 (16, 17, 18 e 19 anos); Categoria de Adultos (atletas a partir de 16 em diante)

3.8. PROCESSO SELETIVO/GRATUITO

O Projeto serd ofertado gratuitamente para todos os jovens do sexo masculino que tiverem interesse, por ordem de
inscricdo, conforme lista de espera.

3.9. REGULAMENTO DA COMPETICAO
(Anexar apos formalizacéo)

Importancia da elaboragéo do regulamento: O regulamento é um documento primordial para a realizagéo de qualquer
evento esportivo sendo utilizado para dar ampla transparéncia dos critérios e regras estabelecidas que devem ser
observadas e respeitadas por quem integra a organizacao, elaboragéo e execucao da competicao.

Nao se aplical

3.10. TABELA DA COMPETICAO
(local, horério, data e nimero de jogos) — Anexar ap6s formalizacdo

A organizacdo da tabela de competicao serd utilizada para prever ou estipular o tempo de duracgéo do evento de acordo
com o tempo médio de duracdo de cada partida, evera conter: nimero de jogos, local, horario e data.
Nao se aplical

3.11. LISTAR OS NOMES DOS TIMES
(endereco/responsavel) - Anexar apds formalizacdo

Todas as equipes participantes do evento deverao ter uma pessoa que sera responsavel.
N&o se aplica!

3.12. REUNIAO DE PLANEJAMENTO

Serdo realizadas reunides mensais entre 0s membros da Diretoria da Associa¢do e o coordenador técnico do Projeto, a
fim de discutir acerca dos problemas da pratica pedagogica, entre outras agOes relacionadas ao projeto, buscando a
melhoria do processo de ensino e aprendizagem.

3.13. LISTA DE MATERIAIS/SERVICOS PARA O PROJETO
1. MATERIAL DE CONSUMO
~ QTD < VALOR
(0]
N ESPECIFICACAO VALOR UNITARIO TOTAL
1 Bolas Futsal Oficial 34 R$ 345,588 R$ 11.750,00
2 Calcédo Dry (Jogo 1) 30 R$ 120,00 R$ 3.600,00
Camiseta Elastic e Meido Profissional 15 R$ 149,00 R$ 2.235,00
(Jogo 1)
4 Camiseta Elastg:gg/lgao Profissional 15 R$ 149,00 R$ 2.235,00
5 Calcédo Dry (Jogo 2) 30 R$ 120,00 R$ 3.600,00
6 Jaqueta Agasalho 30 R$ 227,50 R$ 6.825,00
7 Bermuda de Passeio 30 R$ 140,00 R$ 4.200,00
8 Coletes de Treino 30 R$ 10,00 R$ 300,00
TOTAL R$ 34.745,00
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2. SERVICOS

~ < VALOR

N° ESPECIFICACAO QTD VALOR UNITARIO TOTAL
9 Preparador fisico 40h semanais 06 R$ 2.400,00 R$ 14.400,00
10 Técnico de Futsal 40h semanais 06 R$ 3.249,17 R$ 19.495,00
11 Fisioterapia 40h semanais 06 R$ 3.500,00 R$ 21.000,00
TOTAL R$ 54.895,00

3. MARKETING/DIVULGA(;AO
NO ESPECIFICACAO QTD VALOR UNITARIO YELOIR
TOTAL
12 Banner 01 R$ 360,00 R$ 360,00
13 Midias e jornais digitais 01 Gratuito R$ 0,00
14 Radios 01 Gratuito R$ 0,00
TOTAL R$ 360,00
4 DESPESAS ADMINISTRATIVAS/RECURSOS HUMANOS

~ QTD < VALOR

N° ESPECIFICACAO VALOR UNITARIO TOTAL
15 Assessoria Técnica e Consultoria 01 R$ 10.000,00 R$ 10.000,00

16 Coordenador Geral 01 R$ 0,00 R$ 0,00
TOTAL R$ 10.000,00
TOTAL GERAL R$ 100.000,00

Observacdes:

a) Com relacao ao material de consumo “Bolas Futsal Oficial”, justificamos a necessidade de se adquirir bolas oficiais,
pois, embora tenham custo mais elevado, apresentam maior durabilidade, reduzindo o custo de novas aquisicoes, além
de serem projetadas de acordo com as regulamentacGes das organizacGes nacionais de internacionais de futsal,
garantindo que tenham o0 mesmo tamanho, peso e caracteristicas de quigque, importante para o treinamento.
b) Com relagdo aos almocos, serdo servidos 30 almogos por dia aos participantes diretos do Projeto, 5 dias na semana,
por 06 meses, totalizando 3.600 almocos.
c) Com relacdo as despesas administrativas, informamos que a Assessoria Técnica e Consultoria desempenharg
importante papel junto a entidade, pois auxiliard na elaboracdo do plano de trabalho a ser seguido, contendo as metas,
objetivos e estratégias para o crescimento e aprimoramento dos treinamentos; na busca de recursos financeiros,
patrocinios e parcerias que podem sustentar e expandir as atividades da entidade; e na prestagdo de contas junto aos
sistemas TransfereGov, SIT e demais relacionados; e o Coordenador Geral que prestara servico sera cedido pela
entidade, ndo havendo recursos a serem repassados;
d) A Fisioterapia sera desenvolvida por pessoa juridica, a qual tera como atribuicdo atender os atletas para prevencéo,
habilitacdo e reabilitacdo, utilizando-se de procedimentos especificos de fisioterapia, por meio de profissional com
graduacdo em nivel superior. Informamos que os orcamentos foram obtidos junto a profissionais que operam no referido
ramo de atividade, tendo sido optado pela empresa que apresentou 0 menor valor;
e) O Técnico de Futsal terd como atribuigdo ensinar os principios e regras técnicas de atividades desportivas, treinar e
instruir os atletas sobre os principios e regras inerentes a modalidade futsal. O professor possui formagéo superior na
area. Os orcamentos foram obtidos junto a profissionais que operam no referido ramo de atividade, tendo sido optado
pelo profissional que apresentou o menor valor;
f) O Preparador Fisico tera como atribuicdo avaliar o preparo fisico dos atletas, desenvolver atividades fisicas de
fortalecimento, ensinar técnicas desportivas para melhorar o desempenho fisico dos participantes e ofertar treinamentos
especializados aos atletas. Os orcamentos foram obtidos junto a profissionais que operam no referido ramo de atividade,
tendo sido optado pelo profissional que apresentou o0 menor valor.
3.14. LISTA DE UNIFORMES

VALOR VALOR

O 0 e
N VESTIMENTA ESPECIFICACOES QTD UNITARIO TOTAL
1 Uniforme (cal¢éo) Calcdo Dry (Jogo 1) 30 R$ 120,00 R$ 3.600,00
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Camiseta Elastic e Meido

Uniforme (camisa e meido) Profissional (Jogo 1)

15 R$ 149,00 R$ 2.235,00

Camiseta Elastic e Meido

Uniforme (camisa e meiéo) Profissional (Jogo 2) 15 R$ 149,00 R$ 2.235,00

Uniforme (cal¢éo) Calcdo Dry (Jogo 2) 30 R$ 120,00 R$ 3.600,00

Uniforme (agasalho) Jaqueta Agasalho 30 R$ 227,50 R$ 6.825,00

Uniforme (bermuda) Bermuda de Passeio 30 R$ 140,00 R$ 4.200,00

~N|o|o b

Uniforme (colete) Coletes de Treino 30 R$ 10,00 R$ 300,00

TOTAL R$ 22.995,00

3.15. EQUIPE DE TRABALHO

NO

QTD
MESES/
DIARIAS

CARGA

Funcao QTD. ATRIBUICAO/FORMACAO HORARIA

Supervisionar, coordenar e
acompanhar as agdes do Projeto;
criar e garantir as condigdes
gerenciais, politicas, legais e
institucionais para assegurar 0
funcionamento do Projeto; elaborar
relatério geral. Dialogar
Coordenador- constantemente com o interlocutor
Geral do Projeto do sistema Transferegov; assegurar
a visibilidade do Projeto, utilizando
as orientacbes de identificacdo
visual do Governo  Federal/
Ministério do Esporte. @)
profissional serd cedido pela
entidade, ndo havendo recursos a
serem repassados.

90h mensais 06 meses

Desempenhard importante  papel
junto a entidade, pois auxiliard na
elaboragcdo do plano de trabalho a
ser seguido, contendo as metas,
objetivos e estratégias para o0
Assessoria crescimento e aprimoramento dos
Técnica e 1 treinamentos; na busca de recursos 40h mensais 06 meses
Consultoria financeiros, patrocinios e parcerias
que podem sustentar e expandir as
atividades da entidade; e na
prestacdo de contas junto aos
sistemas TransfereGov, SIT e
demais relacionados

3.16. DIVULGACAO

O Projeto sera divulgado através de banner, radio e jornais e midias digitais.

3.17. AVALIACAO DO PROJETO
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O presente projeto seré divulgado amplamente nas redes sociais da entidade, a qual possui atualmente mais de 6
mil seguidores em ambito nacional, e também através de jornais digitais e radios locais. Os indicadores
guantitativos de resultados serdo apresentados através das seguintes metas:

QUALITATIVAS:

1 — aprimoramento dos profissionais envolvidos no projeto, por meio da participacdo nas reunides de
planejamento, a ser aferida através dos relatérios;

2 —mobilizar a comunidade local, a ser aferida através do publico presente nas partidas, a ser aferida por meio de
registros fotogréficos, filmagens e relatorios;

QUANTITATIVAS:

1 — resultados positivos e negativos ao longo do projeto, a ser aferida por meio de planilha que registre as
vitdrias e derrotas da equipe;

2 — numero de participantes no projeto, a ser aferida por meio de lista de presenca diaria.

3.18. ACOMPANHAMENTO E CONTROLE DA EXECUCAO

Serdo realizadas reuniGes mensais entre 0s membros da Diretoria da Associacdo e o coordenador técnico do
Projeto, a fim de discutir acerca dos problemas da pratica pedagdgica, entre outras a¢des relacionadas ao projeto,
buscando a melhoria do processo de ensino e aprendizagem.

3.19. IDENTIFICACAO DO EVENTO

A identificacdo visual do Projeto (treinamentos e competices) nos espagos fisicos serd realizada por meio da
exposicdo de banners, e em meio eletrdnico por meio da divulgacdo nas radios locais e em midias e jornais
digitais, em observancia aos padrdes estabelecidos no Manual de Aplica¢do do Ministério do Esporte.

3.20. CRONOGRAMA DE EXECUCAO FISICO FINANCEIRA

Valor do Concedente R$ 100.000,00

Valor do Convenente — Contrapartida (exceto para R$ 0.00

Institui¢des Federais e OSC’s) '

Valor Global R$ 100.000,00
3.21. VIGENCIA DO EVENTO

Periodo de Estruturacdo 15 dias

Periodo de Execucdo 05 meses e 15 dias

Periodo de Vigéncia Total 06 meses

3.22. PRESTACAO DE CONTAS DO CUMPRIMENTO DO OBJETO

Conforme previsto na legislagdo vigente.

Maridpolis - PR, 22 de novembro de 2023.

Documento assinado digitalmente
g b MARINA CECCHIN MALICHESKI
ol

Data: 22/11/2023 19:25:06-0300
Verifique em https://validar.iti.gov.br

MARINA CECCHIN MALICHESKI
Presidente
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METODOLOGIA DE TREINAMENTOS FISICO/TATICO PARA EQUIPES
MASCULINA DE MARIOPOLIS/PR
Periodo: 06 (seis) meses

Coordenador Técnico: lvandro Garcia Leite
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PLANEJAMENTO DE TREINAMENTO PARA MES 01

Plano de aula 01:

Apresentaces, reconhecimento geral das habilidades.

Plano de aula 02:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 03:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Corre¢des de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 04:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time adversario que sera enfrentado no sabado.

Plano de aula 05:

Manhd: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos articulares e estagcBes coordenativas. Parte principal: Correcdes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa do time.

Plano de aula 06:
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Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos ala-ala ¢ “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo apos o término do treino.

Plano de aula 07:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 08:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 09:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 10:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 11:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time.

Plano de aula 12:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersao no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 13:

Recuperacédo/Folga

Plano de aula 14:
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Recuperacdo/Folga

Plano de aula 15:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢cGes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 16:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Corre¢des de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 17:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time adversario que sera enfrentado no sabado.

Plano de aula 18:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcdes de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa do time.

Plano de aula 19:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 20:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 21:

Recuperacdo/Folga
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Plano de aula 22:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 23:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 24:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time adversario que sera enfrentado no sabado.

Plano de aula 25:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa do time.

Plano de aula 26:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 27:

Recuperacédo/Folga

Plano de aula 28:

Recuperacédo/Folga

Plano de aula 29:
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Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Agquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢cGes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 30:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Corre¢des de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

PLANEJAMENTO DE TREINAMENTO PARA MES 02

Plano de aula 01:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time.

Plano de aula 02:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcbes de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa do time.

Plano de aula 03:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 04:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 05:
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Recuperacdo/Folga

Plano de aula 06:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 07:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Corre¢des de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 08:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque.

Plano de aula 09:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcbes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

Plano de aula 10:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 11:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 12:

Recuperacdo/Folga
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Plano de aula 13:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 14:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposicdo e padrdo tatico.

Plano de aula 15:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 16:

Manhé: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa.

Plano de aula 17:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 18:

Recuperacédo/Folga

Plano de aula 19:

Recuperacédo/Folga

Plano de aula 20:
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Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 21:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: CorrecGes de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 22:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: CorrecBes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque.

Plano de aula 23:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcbes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

Plano de aula 24:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 25:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 26:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 27:
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Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 28:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Corre¢Ges de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 29:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time adversario.

Plano de aula 30:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcdes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

PLANEJAMENTO DE TREINAMENTO PARA MES 03

Plano de aula 01:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 02:

Recuperacdo/Folga
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Plano de aula 03:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 04:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 05:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposicdo e padrdo tatico.

Plano de aula 06:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque do time.

Plano de aula 07:

Manhé: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Correcdes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

Plano de aula 08:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 09:

Recuperacédo/Folga

Plano de aula 10:
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Recuperacdo/Folga

Plano de aula 11:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 12:

Manhd: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Corre¢des de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 13:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time.

Plano de aula 14:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcbes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

Plano de aula 15:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 16:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 17:

Recuperacdo/Folga



ASSOCIACAO DOS AMIGOS DO ESPORTE MARIOPOLITANO
MARIOPOLIS - PARANA — BRASIL
CNPJ: 21.324.831/0001-99

NARIOPOLIS-PR
M1

Plano de aula 18:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 19:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposicdo e padrdo tatico.

Plano de aula 20:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque do time.

Plano de aula 21:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa.

Plano de aula 22:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.
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PLANEJAMENTO DE TREINAMENTO PARA MES 04

Plano de aula 01:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque do time.

Plano de aula 02:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcdes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa do time.

Plano de aula 03:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 04:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 05:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 06:

Manhé: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 07:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.
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Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 08:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcdes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 09:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tético: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

Plano de aula 10:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 11:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 12:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 13:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 14:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.
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Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 15:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcdes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 16:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tético: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

Plano de aula 17:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 18:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 19:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 20:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 21:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.
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Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 22:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 23:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tético: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Correcdes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

Plano de aula 24:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 25:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 26:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 27:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Agquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢cGes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 28:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.
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Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 29:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time adversario.

Plano de aula 30:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tético: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

PLANEJAMENTO DE TREINAMENTO PARA MES 05

Plano de aula 01:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque do time.

Plano de aula 02:

Manhé: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa do time.

Plano de aula 03:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala ¢ “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo ¢ defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.
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Plano de aula 04:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 05:

Recuperacédo/Folga

Plano de aula 06:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 07:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 08:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 09:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa.

Plano de aula 10:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 11:
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Recuperacdo/Folga

Plano de aula 12:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 13:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 14:

Manhad: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: CorrecGes de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 15:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: CorrecBes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque.

Plano de aula 16:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcbes de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa.

Plano de aula 17:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 18:

Recuperacdo/Folga
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Plano de aula 19:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 20:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 21:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposicdo e padrdo tatico.

Plano de aula 22:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcbes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 23:

Manhé: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa.

Plano de aula 24:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 25:

Recuperacédo/Folga

Plano de aula 26:
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Recuperacdo/Folga

Plano de aula 27:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 28:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Corre¢des de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 29:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padrdo de ataque do time adversario.

Plano de aula 30:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcdes de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa.

PLANEJAMENTO DE TREINAMENTO PARA MES 06

Plano de aula 01:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque do time.
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Plano de aula 02:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Corre¢des de ATAQUE,
posicionamentos e padrao de defesa do time.

Plano de aula 03:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “boldo”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imersdo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 04:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 05:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 06:

Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transicdes ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 07:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Corre¢des de ataque,
saidas de pressdo com e sem oposicao e padrao tatico.

Plano de aula 08:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com mini-band e situacfes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 09:
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Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estagdes coordenativas. Parte principal: Correcdes de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa.

Plano de aula 10:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 11:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 12:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 13:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 14:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 15:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 16:
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Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcbes de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa.

Plano de aula 17:

Manha: Folga.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo ap6s o término do treino.

Plano de aula 18:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 19:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 20:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesbes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 21:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 22:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Corre¢fes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque.

Plano de aula 23:
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Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcbes de ATAQUE,
posicionamentos e padrdo de defesa.

Plano de aula 24:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com movimentos ala-ala e “bolao”. Parte principal: Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo;
Ajustes de goleiro linha ofensivo e defensivo. Imerséo no gelo apds o término do treino.

Plano de aula 25:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 26:

Recuperacdo/Folga

Plano de aula 27:

Manha: Academia (Musculagdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em
prevencdo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e de forca de MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e rondo 3x1. Parte principal: Transi¢des ofensivas e
defensivas, superioridades numéricas ofensivas e defensivas.

Plano de aula 28:

Manha: Bolas Paradas: Aquecimento com movimentos articulares estaticos, mobilidades e duplas com bola. Parte principal: Saidas de pressao,
bolas paradas de escanteios, laterais ofensivos e defensivos e faltas.

Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aquecimento com sequéncia inicial de treino (articular) e jogo de posse 7x7. Parte principal: Correcdes de ataque,
saidas de pressao com e sem oposic¢do e padrdo tatico.

Plano de aula 29:

Manha: Folga

Tarde: Treino Técnico/Téatico: Aquecimento com mini-band e situacdes de 1x1 e 2x2. Parte principal: Correcfes de defesa, posicionamentos e
padréo de ataque do time adversario.

Plano de aula 30:
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Manha: Academia (Musculacdo): Aquecimento com movimentos articulares e alongamentos dindmicos. Trabalho principal com énfase em

prevencéo de lesdes de MMII (Membros Inferiores) e MMSS (Membros Superiores). Trabalho de fortalecimento de CORE.
Tarde: Treino Técnico/Tatico: Aguecimento com movimentos articulares e estacdes coordenativas. Parte principal: Correcbes de ATAQUE,

posicionamentos e padrdo de defesa.
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