PLANEAMENTO

E DEFINICAO DE OBJETIVOS
(DECISOES PRE INTERATIVAS)

Mesociclos de Treino Desportivo
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PLANO DE TREINO - Identificacao

Modalidade

Local, Data, Hora (inicio e fim)
Treinador(es)

N.° do treino - N° microciclo - N° Mesociclo
Numero - Nivel - Funcdes dos Atletas
Material

Objetivos Gerais e Especificos
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PLANO DO TREINO - Corpo

Descri¢cao da Instrucao (conteudos e formatos)

Descricdo da Organizacéo (grupos e materiais)

Objetivos Operacionais (exercicios)

Descricéo dos Exercicios (organica)

Grafismos-Esquemas (simbologia)

Recursos Materiais (exercicios)

Duracéao (exercicio, partes, total)

Tarefas dos atletas (exercicio e apoio)

Funcdes dos treinadores (intervencao)

Exercicios alternativos ou condicionais (adaptacéao, reacao)

Observacodes (anotacgdes, registos)
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PLANO DO TREINO - Ficha

Grafismos Exercicios

Obs




