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CAR - ACADEMIA

PORTUGAL
@GBY
HORAS /
DIAS 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
TREINO
07HO00 TFFFSEI"C\'(;) Fisico
09H30 (GINASIO) (GINASIO)
TREINO
12H30 Fisico TFFF;”C\IOO
14H30 (GINASIO) (GINASIO)
DESCANSO
TREINO DE TREINO DE DIA DE JOGOS NOS JOGOS NOS
CAMPO CAMPO COMPENSACAO CLUBES CLUBES
17H30 17H30 DOS TREINOS
20H00 IREING 20H00 FISICOS (GINASIO)
18HO0 45 TREINO 45 TECNICO
20H00 m FiSICO TREINO m | especifico | TREINO
Fisico E GERAL Fisico
(GINASIO) (GINASIO)
TREINO
60 TECNICO 60 TREINO
m | ESPECIFICO m TACTICO
E GERAL
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Jogadores sub.17 a sub.19

Modelo:
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TrEinO Tip() segunda-feira -

PORTUGAL
RUGBY

Descrigao

30’ 3 @
30’ Tema
60’ Treino de forg¢a funcional
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PORTUGAL
RUGBY

Ginasio
60’ % ou avancados (alternado)
3
60’ , . s .
Técnica geral + Jogo ao pé
60’ Avancados

Formacao ordenada + Alinhamento + Recepc¢ao de P.S.
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