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Esta semana permitam-me partilhar um exercicio que nosso clube realizamos com frequéncia.
Como os exercicios ndo sdo bons nem maus,

mas sim necessarios para que atinjam os objectivos pretendidos, eis-nos perante a
necessidade de criar um exercicio que permitisse alcangar os seguintes objectivos: ativacao
geral para treinar, treino e aprendizagem da técnica individual ofensiva, possibilidade de
introducéo de trabalho para desenvolvimento das capacidades coordenativas e possibilitar
tempo de pratica relevante a um grupo consideravel de atletas (16). Claro que todos estes
objectivos alimentaram o principio da progressado e o aumento da complexidade do exercicio,
em resposta as necessidades dos atletas.

Pode ver o exercicio completo aqui .
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