SELECCOES NACIONAIS SUB 11, SUB 13, SUB 15

32 ESTAGIO 14 e 15 DE FEVEREIRO DE 2009
SINTESE DO TRABALHO REALIZADO

Sub 11

e Trabalho individualizado da generalidade dos batimentos de singulares

e Trabalho individualizado de batimentos de pares

e Trabalho individualizado de batimentos escolhidos

e Trabalho individualizado de batimentos cortados

e Movimentagao no campo

e Jogos condicionados: vertente tactica

e Jogos formais

e Trabalho fisico basico ao nivel da resisténcia anaerdbia alactica e da resisténcia
muscular generalizada

Sub 13 e Sub 15

e Trabalho de condicdo fisica
O Resisténcia aerdbia - treino intervalado extensivo, treino intervalado
curto-em campo e em situagdes técnicas
O Resisténcia muscular — circuito de treino
e Treino de consisténcia de batimentos (batimentos isolados)
e Treino de alguns batimentos especiais- simula¢des do fundo do campo, lado
direito
e Treino de batimentos de pares
e Treino de movimentacao e pares: situagdes de ataque e defesa
e Treino de multivolantes dirigido a batimentos escolhidos
e Treino de consisténcia de batimentos (jogos condicionados)

e Jogos formais



