Dia 5 — Treinando e evoluindo
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Pasgado 5 dias de campo os 32 atletas ja levam 27 horas de treino efetivo, treinos estes que
vao desde o aquecimento dindmico, estacdes de lancamento,

1x1 (defesa e ataque) e passe até estacdes de técnica de drible. Todo estes conteddos técnico
tiveram o seu primeiro momento de competicdo no torneio de 1x1 no qual todos os atletas
competiram dentro dos seus escaldes.

Depois do 1x1, comecou-se a trabalhar no 2x2, com a intuido de comecar a introduzir
conteudos relacionados com o jogo de equipa. Sendo assim o dia 4 do Campos MVP 2012
comegou com duas estagdes a darem atencdo maxima ao 2x2 tanto na vertente atacante como
na defensiva, estando reservado as outras duas estac¢des para o langcamento e o passe.

A cada dia que passa os atletas comegcam a adaptar-se as rotinas do evento, a nutricdo e a
exigéncia imposta pelo plano técnico. De referir que 0 aquecimento dindmico esta a fazer com
gue os atletas possam treinar com mais qualidade e acima de tudo protegendo o seu corpo,
reforcando as articulagdes principias do corpo € aumentado a sua capacidade neuromuscular.

Para o dia de amanha (2 de agosto) esta reservado o torneio de 2x2 ao fim da noite, sendo que
na tarde, depois dos alongamentos, estacdo de lancamentos os atletas irdo fazer algumas
horas de piscina antes do torneio, de modo a que possam ficar mais soltos e conhecerem-se
melhor.
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