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Turma - Almada 2 / Clube de Ginastica de Almada

Dia semana

Dia més

Periodo

Matéria

Horario

Inicio

Fim

31 agosto a 29 setembro (Ambiente e-

Enquadramento da Ginastica

Fundamentos da Ginastica

Permanentemente E-

. Tedrica Aquecimento e preparagao especifica .
learning) - = - learning
Planeamento do Treino e da Sessdo de Treino
Seguranga na Ginastica
Conceitos basicos e Nomenclatura da Ginastica 19h30 20h30
sexta 13-set Noite Prética
Fundamentos - Estacionarios 20h30 23h00
~ Equilibrios Base 9h00 11h00
Manha —
Fundamentos - Receg¢bes 11h00 13h30
sabado 14-set Tarde Prética Fundamentos - Movimentos Lineares 15h00 17h00
Fundamentos - Movimentos Rotacionais 17h00 19h00
Noite Aquecimento e Treino das Capacidades Fisicas 20h00 23h00
Corridas - Técnicas basicas 9h00 9h30
Manha Prética ETG - Exercicios de adapta¢do ao MT e Tr. 9h30 10h30
domingo 15-set ETG - Saltos Verticais Simples 10h30 12h30
Tarde Pratica Rotag~oes Ionglltudmals. 14h00 15h00
ETG -RotacGes em eixos conjuntos 15h00 18h00
sexta 20-set Noite Pratica Musica, Coreografia e técnicas base de Aerdbica 19h30 22h30
Manha ETG - Elementos técnicos com 2 ginastas 09h00 13h00
ETG - Saltos Gimnicos 14h30 15h00
sabado 21-set Tarde Pratica ETG - ManipulagGes de Aparelhos Portateis 15h00 18h00
ETG - Elementos Técnico Coreograficos 18h00 18h30
Noite Musica e Coreografia 19h30 22h30
. Manha . Rotagbes no eixo transversal a frente 9h00 13h00
domingo 22-set Pratica — - -
Tarde Rotagdes no eixo transversal atrds 14h30 18h30
Tedrica Avaliaggo tedrica Componente Geral 9h30 11h00
Manh Avaliagdo Prética de Elementos Técnicos e Entrega e discussdo
Prética ¢ ° & 11h30 | 13h30
de Plano de Sessdo
. Tedrica AR b P
Sabado 19-out Tarde Avaliagdo tedrica Componente Especifica 13h30 14h30
14h30 18h30
Pratica Avaliagdo Pratica de Elementos Técnicos e Entrega e discussdao
Noite de Plano de Sessdo 19h00 22h00




