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Plano de trabalho AECS

Objetivos Exercicios Organizacao Material

- Aquecimento
Andar e rodar os membros superiores
em simultaneo. Afastar e juntar os

membros inferiores e membros e Fato de treino e ténis
A. Manter uma bola de superiores. Tocar com as palmas das
espuma no ar, de forma maos no chao e saltar o mais alto
controlada, com Toques possivel, correr no mesmo sitio com a

de Raquete, e com e sem maxima velocidade possivel.
ressalto, da bola no chao.
1° Equilibrar uma bola de espuma e (Circuito a tua escolha e Raquete
numa raquete, parado e a andar (para
a frente, para tras e para os lados).

o Bola de espuma
2° Executar toques de raquete
alternados, com ressalto da bola no e Podes criar uma gincana

solo. e Pinos ou materiais a

) tua escolha
3° Executar toques sucessivos de

raquete, mantendo a bola no ar.
e Tenta fazer tu proprio os teus
4° Apos ressalto da bola de espuma recordes pessoais.

no solo, executar batimento da bola
com uma raquete em direcao a uma
parede ou a um alvo.
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