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Total Tedricas Praticas Semana
1. Regul t Cddigos d
Ponff:;:e" 05 € L0dIBoS A€ 11 1. Regulamento Técnico Nacional 0h15 0h15 0h00 19h30 - 19h45 42 13/out |Fernanda Marta
1.R | 5di 1.2. Codi P aoF a
egulamentos e Codigos de Codigo de Pontuacdo Federacdo 1h45 1h00 0h30 19h45 - 21h15 42 13/out |Fernanda Marta
Pontuagdo Internacional de Ginastica
1. Regul t Cddigos d
Ponff:;’;e“ 0s€L0dIgosde 1) 3. codigo Nacional Adaptado 0h30 0h15 0h0O 21h15 - 21h30 42 13/out |Fernanda Marta
3. Preparacado Fisica 3.1. Principios do treino (revisdes) 0h30 0h30 0h00 19h30 - 20h00 62 15/out [Fernanda Marta
3.2. Preparacao fisica geral: no¢des
3. Preparacado Fisica i parag . & ¢ . 1h30 0h30 0h30 20h00 - 21h00 62 15/out [Fernanda Marta
métodos de treino e exemplos praticos
2. Aquecimento Especifico 2.1. Principios do aquecimento 0h30 0h30 0h00 Tania Mendes
2. Aquecimento Especifico 2.2. Aquecimento Geral 2h00 0h30 1h00 Tania Mendes
2.3. i ifi i
2. Aquecimento Especifico 3 Aqueamer’\t(') esp'ea ico (cardio, 2h00 0h00 2h00 Tania Mendes
elementos, artistico, lifts, etc.)
3.P o fisi ifi ER:
3. Preparacado Fisica 3 3 reparagdo fisica espec'l ica de AER 2h30 0h00 2h30 Tania Mendes
métodos e exemplos de treino
4. Elementos de Dificuldade,
Progressdes e Preparacgdo Fisica |4.1. NocGes tedricas 1h30 1h00 0h00 Tania Mendes
Especifica
4. Elementos de Dificuldade,
Progressdes e Preparagdo Fisica |4.2. Treino dos elementos 10h00 1h00 0h00 Tania Mendes
Especifica
4. Elementos de Dificuldade,
Progressdes e Preparagdo Fisica |4.2. Treino dos elementos 10h00 0h00 5h00 Tania Mendes
Especifica
4. Elementos de Dificuldade,
Progressdes e Preparacgdo Fisica |4.3. Avaliagdo 1h00 1h00 0h00 19h30 - 20h30 42 20/out |Fernanda Marta
Especifica
9. Planeamento de Treino 9.1. Planeamento de treino 08h45 2h00 0h00 20h30-22h30 43 20/out |Fernanda Marta
9. Planeamento de Treino 9.1. Planeamento de treino 08h45 3h00 0h00 19h30 - 22h30 62 22/out |Fernanda Marta
4. Elementos de Dificuldade,
Progressdes e Preparacgdo Fisica |4.2. Treino dos elementos 10h00 0h00 4h00 Tania Mendes
Especifica
icdj ” 4 .
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. Técni B Post
> . écnica de Base (Postura e 5.1. Alinhamento Correto 1h30 0h15 1h00 Tania Mendes
Alinhamento)
. Técni B P 2. E ifi &gi
5 ' écnica de Base (Postura e 5 r[os especificos e e'strate'glas de 1h30 0h15 1h00 Tania Mendes
Alinhamento) corregao (elementos de juvenis)
. Técni B P
> . écnica de Base (Postura e 5.3. Trabalho de barra 3h45 0h00 1h00 Tania Mendes
Alinhamento)
. Técni B P
> . écnica de Base (Postura e 5.3. Trabalho de barra 3h45 0h00 2h30 Tania Mendes
Alinhamento)
LA ati T ico 1A ati iti
6 cr?.batlcos e TransigOes 6 'crobatlcos (permitidos) para 2h00 0h00 2h00 Tania Mendes
Especificas de GA Juvenis
6. Acrobati Transi¢o
Cr?_ aticos € Transicoes 6.2. Acrobaticos com variagcGes 1h15 0h00 1h00 Tania Mendes
Especificas de GA
. ati Transi¢o .3. Transigdes di
6 Acrf).batlcos e TransigOes 6.3 r/armgoes diversas (sem 1h00 0h00 1h00 Tania Mendes
Especificas de GA acrobaticos)
~ - 7.1. NogGes tedricas da Componente .
7. Construgdo Coreografica L 1h15 1h00 0h00 19h30 - 20h30 Ana Maganita
Artistica em AER
8. El 6! Int o} 8.1. El o} int Ges “Definica
eYaTgoes e Interagdes : evacgGes vs interagdes “Definigdo 1h00 0h30 0h00 20h00 - 20h30 Ana Macanita
Especificos de GA FIG
7. Construgdo Coreografica 7.2. PadrGes de Movimento de Aerdbica 5h15 0h00 5h00 Tania Mendes
7. Construgdo Coreografica 7.3. Construgdo Coreografica 9h15 1h00 1h00 Ana Maganita
7. Construgdo Coreografica 7.3. Construgdo Coreografica 9h15 0h00 7h00 Ana Maganita
9. Planeamento de Treino 9.1. Planeamento de treino 08h45 0h00 3h00 19h30 - 22h30 Fernanda Marta
10. Avaliagdo e Controlo de treino|10.1. Avaliagdo e Controlo de treino 4h00 2h00 0h00 19h30-21h30 Fernanda Marta
8. El o! Int o} 8.2. Metodologia de treino d
e\{a?goes e Interagdes (Ne o} .o ogia ~e reino das 2h00 0h0O >h00 Ana Macanita
Especificos de GA elevagdes/interacbes
8. El o! Int o}
e\{z?goes € Interagoes 8.3. Treino de elevagdes e interagdes 1h45 0h00 1h30 Ana Maganita
Especificos de GA
10. Avaliagdo e Controlo de treino|10.1. Avaliagdo e Controlo de treino 4h00 0h00 2h00 Fernanda Marta
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